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РУХОВА АКТИВНІСТЬ ДОШКІЛЬНИКІВ ЯК ОСНОВА ЗДОРОВОГО СПОСОБУ
ЖИТТЯ

Стаття присвячена актуальній проблемі сучасного життя -  вихованню здорового способу 
життя у дітей дошкільного віку. Як відомо рухова активність є невід ’ємною складовою здорового 
способу життя, що визначається й зумовлюється сукупністю рухової діяльності людини в побуті, 
у процесі навчання, праці, під час дозвілля і відпочинку. У контексті даного питання вагомим є те, 
що існує значна кількість наукових і методичних праць, у  яких проблема формування здорового 
способу життя розглядається сучасними дослідниками, але не дивлячись на це, питання виховання 
здорового способу життя у дітей дошкільного віку залишається досить актуальним.
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Постановка проблеми. Р у х о в а  ак ти в н ість  є  н е в ід ’єм н о ю  ск л а д о в о ю  зд о р о в о го  с п о со б у  
ж и ття , щ о  в и зн а ч а єт ь с я  й  зу м о в л ю єт ь с я  су к у п н іс т ю  р у х о в о ї д ія л ь н о с т і л ю д и н и  в п о б у т і, у  п р о ц е с і 
н ав ч а н н я , п р ац і, п ід  ч ас  д о зв іл л я  і в ід п о ч и н к у . П о т р е б а  р у х у  і а к ти в н о с т і в зага л ь н о -б іо л о г іч н о м у  
п л а н і є  о сн о в о ю  ж и т т я  і зд о р о в ’я  л ю д и н и .

Р у х  -  це ж и ття , в ін  б у д у є  н аш  о р ган ізм , зм іц н ю є  о п о р н о -р у х о в и й  ап ар а т , р о зв и в а є  м ’язи , 
р о б и т ь  ф ігу р у  с т р у н к о ю  і к р а си в о ю . Щ е ста р о д а в н і л ік ар і т а  ф іл о со ф и  в в а ж ал и , щ о  б ез  р у х у  і 
зан ять  ф ізи ч н о ю  к у л ь ту р о ю  л ю д и н а  н е м о ж е б у ти  зд о р о во ю .

У  к о н тек ст і д а н о го  п и та н н я  в а го м и м  є  те , щ о  іс н у є  з н а ч н а  к іл ь к іс ть  н а у к о в и х  і м е то д и ч н и х  
п р ац ь , у  я к и х  п р о б л е м а  ф о р м у в а н н я  зд о р о в о го  с п о со б у  ж и т т я  р о згл я д а є т ь с я  с у ч ас н и м и  
д о с л ід н и к а м и  в о к р е м и х  асп ек тах : те о р е т и к о -м е т о д о л о г іч н і зас ад и  ц и х  п и та н ь  с ф о р м у л ь о в а н о  у  
п р а ц я х  А . З д р а в о м и с л о в а , І. С м и р н о в а , Л . С у щ ен к о ; п и та н н я  ф о р м у в ан н я  зд о р о в о го  сп о с о б у  ж и т т я  
з п о зи ц ій  м е д и ц и н и  р о зк р и то  в р о б о т а х  М . А м о с о в а , Н . А р т а м о н о в а , О. Л ап тєв а , А . Л ео н ть єв а , 
Ю . Л іс іц и н а , Р . М о ти л я н сь к о ї, О . С и н як о в а , В . Я зл о в е ц ь к о го ; п с и х о л о го -п е д а го г іч н і ас п е к ти  
в и х о в а н н я  зд о р о в о го  с п о со б у  ж и т т я  д іт е й  і м о л о д і р о згл я н у т і в д о с л ід ж е н н я х  О. В ак у л е н к о , 
Ю . Г ав р и л е н к о , Г . Г о л о б о р о д ь к о , О. К о ган , С. К о н д р атю к , В . К у зьм ен к о , С. Л ап аєн к о ,
O. Л ео н ть єв а , А . П о л у л ях , С. С в и р и д е н к о , Д . С о л о п ч у к а , А . Ч а го в е ц ь ; ф о р м у в ан н я  зд о р о в о го  
с п о со б у  ж и т т я  з а с о б а м и  ф ізи ч н о го  в и х о в а н н я  д о с л ід ж у в а л и  О. А р тю ш е н к о , О. В ац еб а , Г. В л асю к , 
Л . В о л к о в , М . Г ер ц и к , В . Г о р ащ у к , Л . Г у р м ан , В. Д р о б и н с ь к и й , О. Д у б о га й , О. Ж а б о к р и ц ь к а , 
К . Ж у к о т и н с ь к о го , С . З а к о п ай л о , М . З у б ал ій , О. К у ц , В . Н о в о с е л ь с ь к и й , І. П а н ін , І. П е тр ен к о ,
P. Р аєв с ьк и й , А . Р и б к о в сь к и й , Т. Р о тер с , С . С и ч ов , Є . С то л іте н к о , А . Т у р ч ак , Є . Ф р ан к ів , Б . Ш и я н , 
П . Щ е р б а к  т а  інш і.

Мета статті -  д о с л ід и т и  р у х о в у  а к ти в н іс ть  д іт е й  д о ш к іл ь н о го  в іку , я к  ск л а д о в у  зд о р о в о го  
с п о со б у  ж и ття .

Виклад основного матеріалу. Д ітя м  д о ш к іл ь н о го  в ік у  в л а с т и в а  о с о б л и в а  в р а зл и в іс т ь  і 
ч у т л и в іс т ь  д о  в п л и в у  н ав к о л и ш н ь о го  се р ед о в и щ а . З д о р о в а  д и т и н а  -  це ак ти в н а , ж и ттєр а д іс н а , 
д о п и тл и в а , с т ій к а  д о  н е с п р и я т л и в и х  ф ак то р ів  зо в н іш н ь о го  се р ед о в и щ а , в и т р и в а л а  і с и л ьн а , з
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в и с о к и м  р ів н е м  ф ізи ч н о го  т а  р о зу м о в о го  р о зв и тк у . П о к а зн и к и  зд о р о в ’я  д іт е й  в и зн а ч а ю ть  ст а н  не 
т іл ь к и  м е д и ч н и х , ал е  і п е д аго г іч н и х , с о ц іал ь н и х , е к о н о м іч н и х  п р о б л ем  су с п іл ь ств а . З б е р е гти  
зд о р о в ’я  п ід р о ст аю ч о го  п о к о л ін н я  п ід  ч а с  о св ітн ь о го  п р о ц е с у  -  це зав д ан н я  д е р ж а в и , в ід  як о го  
зал е ж и т ь  м а й б у т н є  н ац ії.

Д о ш к іл ь н и к  все п ізн а є  в д ія л ь н о ст і. У  р е а л ь н о м у  п р е д м е т н о м у  с е р ед о в и щ і в ін  є  і т ео р е ти к о м , 
я к и й  п ізн а є  св іт , і п р ак ти к о м , я к и й  ц е й  с в іт  п ер етв о р ю є . З н а н н я  з о сн о в  зд о р о в о го  с п о со б у  ж и ття , 
в м ін н я  і н а в и ч к и  щ о д о  зб ер еж ен н я , п ід т р и м к и  і зм іц н е н н я  зд о р о в ’я, о тр и м ан і в д о ш к іл ь н о м у  в іц і, є 
ф у н д а м е н т о м  ф о р м у в ан н я  о сн о в  зд о р о в о го  с п о со б у  ж и ття . Т о м у  в а ж л и в о ю  л а н к о ю  в р о б о т і 
за к л а д у  д о ш к іл ь н о ї о св іти  є  в а л е о л о г іч н а  о св іта  д іт е й  д о ш к іл ь н о го  в іку . П ід  ч ас  я к о ї м и  н ав ч а єм о  
д о ш к іл ь н я т  с п о со б ам  зм іц н е н н я  і зб е р е ж е н н я  св о го  зд о р о в ’я , в п р о ц е с і я к о го  в о н и  о в о л о д ію ть  
си с т е м о ю  н а у к о в и х  зн ан ь  і п ізн а в а л ь н и х  у м ін ь  і н ав и ч о к , к у л ь ту р о ю  з д о р о в ’я  о с о б и с т о с т і [1, 
с. 207].

З м іц н е н н я  зд о р о в ’я  -  о д н е  з п р о в ід н и х  н ап р я м к ів  д ія л ь н о с т і п ед а го га  за к л а д у  д о ш к іл ь н о ї 
о св іти . Н а й го л о в н іш а  в и м о га  п о л я га є  в то м у , щ о б  не д о п у с т и т и  зн и ж е н н я  н ая в н о го  р ів н я  зд о р о в ’я  
д іте й , с п р и я т и  й о го  п ід в и щ ен н ю , ш л я х о м  ч ітк о  п р о д у м а н о ї с и с т е м и  р о б о ти , щ о  в к л ю ч ає , 
ф ізк у л ь ту р н о -о зд о р о в ч і зах о д и , г іг іє н іч н и й  р еж и м , п с и х о л о г іч н и й  к л ім ат , ін д и в ід у а л іза ц ію  в с іх  
р е ж и м н и х  м о м ен т ів .

Р о б о т а  п ед аго г ів  су ч ас н о го  зак л ад у  д о ш к іл ь н о ї о с в іт и  с п р я м о в а н а  н а  зб е р е ж е н н я  і зм іц н е н н я  
зд о р о в ’я , зн и ж е н н я  за х в о р ю в а н о с т і, н а  ф о р м у в ан н я  у  в и х о в ан ц ів  зн ан ь  п ро  зд о р о в ’я  і зд о р о в и й  
с п о с іб  ж и ття , в д о с к о н а л е н н я  п р а к т и ч н и х  н а в и ч о к  зд о р о в о го  сп о с о б у  ж и ття .

П р и  п л а н у в а н н і ф ізк у л ь т у р н о -о зд о р о в ч о ї р о б о т и  в и д іл я ю ть с я  т р и  б лок и .
І. Спеціально організована діяльність: р а н к о в а  г ім н асти к а , ф ізк у л ь ту р н і т а  ф ізк у л ь ту р н о - 

п ізн а в а л ь н і зан ятт я , г ім н асти к а  п р о б у д ж е н н я . У  р а н к о в ій  г ім н асти ц і в и к о р и с то в у єм о  т р а д и ц ій н і, 
р и тм іч н і, ігр о в і, сю ж етн і в п р ави . У  г ім н а с т и к у  п р о б у д ж е н н я  (п ісл я  д ен н о го  сн у ) в к л ю ч е н і е л е м е н т и  
за га р т у в а н н я  (п о в ітр я н і в ан н и , в м и в а н н я), а  т а к о ж  і ін ш і о зд о р о в ч і п р о ц ед у р и : д и х а л ь н а , 
п а л ь ч и к о в а  г ім н асти к а , п р о ф іл а к т и к а  і к о р е к ц ія  п о с т а в и  та  п л о с к о с то п о с т і, в п р а в и  д л я  оч ей , 
са м о м асаж .

Ф ізк у л ь т у р н о -п ізн а в а л ь н і за н я тт я  -  ц е  о р и г ін а л ь н а  ф о р м а  р о б о ти , с п р я м о в а н а  н а  п ер ед ач у  
п е д а го го м  д и т и н і р у х о в и х  у м ін ь  і н ав и ч о к , р о зв и т о к  ф ізи ч н и х  я к о с т е й , д о п и тл и в о с т і, ф о р м у в ан н я  
у я в л ен ь  і зн ан ь  п р о  к о р и сть  зан ять  ф ізи ч н и м и  в п р а в а м и  та  ігр ам и , са м о ст ій н о с т і, в и х о в ан н я  
ін т е р е с у  д о  а к т и в н о ї р у х о в о ї д ія л ь н о с т і [2, с. 142] .

З а н я ття  ск л а д а єт ь с я  з ч о т и р ь о х  ч асти н :
1. Р о зп о в ід ь  в и х о в а т е л я  аб о  б ес ід а  з д іт ь м и  з о б о в ’язк о в и м  в и к о р и с т а н н я м  х у д о ж н ь о го  слова: 

к азк а , о п о в ід а н н я  аб о  в ір ш  за  тем о ю .
2. В и к о н а н н я  ф ізи ч н и х  в п р а в  як і зо б р аж е н і н а  к а р т к а х  з а  д о п о м о го ю  т в а р и н  і д ітей .
3. Р у х л и в і ігри .
4. П ід су м о к . Д іти  д іл я т ь с я  в р аж е н н я м и , в и с л о в л ю ю т ь  св о ю  д у м к у  п р о  те , щ о  н о во го  

д ізн а л и с я  н а  зан ятт і.
Н а  п ізн а в а л ь н и х  за н я т т я х  д іт и  о тр и м у ю ть  б азо в і зн а н н я  з г іг ієн и , в а л ео л о г ії, п р о  х ар ч у в ан н я , 

р еж и м .
Д и х а л ь н а  г ім н асти к а  -  о д и н  із  н а й в а ж л и в іш и х  ф ак то р ів  п р о ф іл а к т и к и  і л ік у в а н н я  р ізн и х  

зах в о р ю в ан ь . Н а  зан ятт і в и к о р и с т о в у ю т ь с я  к о л ь о р о в і м а л ю н к и  п р а в и л ь н о го  д и х а н н я , к а р т к и  з 
д и х а л ь н и м и  в п р авам и .

ІІ. Спільна діяльність дорослого і дітей. Ц е й  б л о к  в к л ю ч а є  р ізн о м а н іт н і ак ти в н і д ії: ч и та н н я  
х у д о ж н ь о ї л ітер ату р и , в ір ш ів , к азо к ; зага д у в а н н я  зага д о к , р о зу ч у в а н н я  л іч и л о к , п р и с л ів ’їв; 
р о згл я д а н н я  іл ю с тр а ц ій  п ро  сп о р т , р у х л и в і ігри .

Ігр о в а  д ія л ь н іс т ь  -  го л о в н а  с к л а д о в а  р у х о в о ї ак т и в н о с т і д и ти н и . Ц іл е с п р я м о в а н о  п ід іб р ан і 
ігр и , ес таф ети , ігр о в і в п р ави , ігр и  з р е ч и та ти в а м и , ім ітац ій н і ігр и  р о зв и в а ю т ь  д р іб н у  м о то р и к у , 
к о о р д и н а ц ію  р у х ів , п о к р ащ у ю ть  я к іс ть  зву к о  го в о р ін н я . Ігр и  з н а в а н т а ж е н н я м  у  в и гл я д і б іго в и х , 
с т р и б к о в и х  в п р ав , сп р и я ю ть  п ід в и щ е н н ю  в и тр и в ал о ст і. А  це є  п р о ф іл а к т и к о ю  с е р ц е в о -с у д и н н и х  і 
р е с п ір а т о р н и х  зах в о р ю в ан ь . Т а к о ж  в ід в о д и т ь с я  м ісц е  ін д и в ід у а л ь н ій  р о б о т і з д іт ь м и  (за к р іп л е н н я  
о с н о в н и х  в и д ів  р у х ів ), к о р е к ц ій н ій  р о б о т і (п р о ф іл ак ти к а  п л о с к о сто п о с т і, ф о р м у в ан н я  п р ав и л ь н о ї 
п о став и ), н а в ч а н н я  т о ч е ч н о го  м асаж у , п р а в и л ь н о м у  д и х а н н ю . Д у ж е в аж л и в е  м ісц е  зай м а ю ть  
ін д и в ід у а л ь н і та  гр у п о в і ігр и  з м ’яч ам и . Ц е р о зв и в а є  не т іл ь к и  к о о р д и н а ц ію , сп р и тн іс ть , то ч н ість , 
але  й  у в агу , в п е в н ен ість , н а п о л е гл и в іс т ь  [3, с. 59].
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ІІІ. Вільна самостійна діяльність дітей. Ц е й  б л о к  п е р е д б а ч а є  ф о р м у в ан н я  с а м о с т ій н о ї 
р у х о в о ї д ія л ь н о с т і д о ш к іл ь н я т , за б е зп е ч у є  м о ж л и в іс ть  са м о р о зв и т к у  о со б и сто ст і. Д іт и  о св о ю ю ть  
у м ін н я  д ія т и  в гр у п і р о в есн и к ів . Ігр о в і в п р а в и  зі сп о р т и в н и м  т а  н е с т а н д а р т н и м  о б л а д н а н н я м  
с п р и я ю ть  зм іц н е н н ю  о р га н ізм у  д и ти н и , а  н ай в а ж л и в іш е  -  в о н и  в и к л и к аю ть  у  д іт е й  д о ш к іл ь н о го  
в ік у  ін т е р е с  і б а ж а н н я  за й м а т и с я  сп о р то м .

Ф ізк у л ь ту р н і д о зв іл л я  -  це о д н а  з н а й б іл ь ш  е ф е к т и в н и х  ф о р м  ак ти в н о го  в ід п о ч и н к у . Й о го  
зм іс т  ск л а д а ю ть  ф ізи ч н і в п р а в и , як і п р о в о д я т ь с я  у  ф о р м і в е с е л и х  зах о д ів , в е с е л и х  ро зваг .

С и с тем а ти ч н е  в и к о р и с т а н н я  в р е ж и м і д н я  о зд о р о в ч и х  т а  к о р и гу ю ч и х  в п р а в  с п р и я є  
зм іц н е н н ю  о р га н ізм у  д и т и н и , п о п е р е д ж а є  в ід х и л е н н я  у  ф ізи ч н о м у  р о зв и тк у , р о зв и в а є  
са м о с т ій н іс ть , а к ти в н ість , в м ін н я  п ік л у в а т и с я  п р о  с в о є  зд о р о в ’я  [4, с. 28].

Складові компоненти рухової діяльності дошкільників
С у ттєв о ю  у м о в о ю  о п т и м іза ц ії р у х о в о го  р е ж и м у  в зак л ад і д о ш к іл ь н о ї о св іти  є  д о зо в а н и й  

р о зп о д іл  о р га н іза ц ій н и х  ф о р м  і зас о б ів  ф ізи ч н о ї к у л ь ту р и  у  ч а с і п р о т я го м  д н я  т а  ти ж н я . П евн е  
зн а ч е н н я  м а є  р у х о в а  а к ти в н іс ть  д іт е й  в р ан ц і, о с к іл ь к и  м а л я т а  щ е м л яв і, за га л ь м о в ан і. Р у х и  в 
р а н к о в і го д и н и  м а ю ть  в ід п о в ід а т и  п ев н и м  ви м о гам : с т в о р е н н я  у  д іт е й  б а д ь о р о го  е м о ц ій н о го  
н астр о ю , а к ти в іза ц ія  р о зу м о в о ї д ія л ь н о с т і, о р га н іза ц ія  сп іл ь н о ї д ія л ьн о ст і. Н е о б х ід н о  б у ти  у в аж н и м  
д о  ем о ц ій н о го  с т а н у  в и х о в ан ц ів , п р о я в у  їх н ь о го  тем п е р а м е н т у , т о м у  в р а н к о в і го д и н и  к р а щ е  
в ід м о в и т и с я  в ід  о р га н іза ц ії р у х о в и х  д ій , щ о  в и м агаю ть  в ід  д іт е й  с к л а д н и х  д ій , р о зу м о в о ї н ап р у ги . 
В р ан ц і б аж а н е  п р о в е д е н н я  д в о х -т р ь о х  м а л о р у х л и в и х  іго р  в ід п о в ід н о  д о  п о р и  р о к у , п о го д н и х  у м о в , 
ін т ер ес ів  д іт е й , їх н ь о го  ф із іо л о гіч н о го  стану .

Є  д о ц іл ь н и м  п р о в е д е н н я  р а н к о в о ї г ім н асти к и . У  п р о ц е с і її о р га н іза ц ії б аж ан о  
в ід п р а ц ь о в у в а т и  л и ш е ті к о м п о н ен ти , як і с п р и яю ть  о п т и м а л ь н о м у  п ід в и щ е н н ю  р у х о в о ї ак ти в н о ст і, 
в п л и в аю ть  н а  ф ізи ч н и й  р о зв и т о к  о р ган ізм у . К о м п л е к с и  р а н к о в о ї г ім н а с т и к и  д о б и р а ю т ь  так , щ о б  
р ізн і в и д и  г ім н а с т и ч н и х  в п р а в  п о сту п о в о  о х о п л ю в а л и  вс і в ел и к і і д р іб н і м ’язи , а н ап р у га  в н и х  
п о ст ій н о  зб іл ь ш у в ал ас я , п ер е х о д и л а  в ід  о д н іє ї гр у п и  м ’я з ів  д о  ін ш о ї, с т в о р ю ю ч и  в о р ган ізм і д и т и н и  
о п т и м а л ь н і н ав ан таж е н н я . Я к іс ть  р а н к о в о ї г ім н а с т и к и  п ев н о ю  м ір о ю  зал е ж и т ь  в ід  д о зу в а н н я  
о с н о в н и х  і з а га л ь н о -р о зв и в а л ь н и х  в п р ав , ск о р о ч е н н я  п ау з  с та ти ч н о го  п о л о ж е н н я  і р е гу л ю в а н н я  
тем п у , в я к о м у  в и к о н у ю ть  р у х и  [2, с. 144].

К іл ь к ість  в п р а в  за в ж д и  м а є  б у ти  о п т и м а л ь н о ю  д л я  в ід п о в ід н и х  в ік о в и х  груп . Б е зп е р е ч н а  й  
о зд о р о в ч а  с п р я м о в а н іс т ь  м а й ж е  в с іх  ел ем ен т ів  р а н к о в о ї г ім н а с ти к и , зо к р е м а  в и к о р и с т а н н я  в п р а в  н а 
р о зс л а б л е н н я  і н ап р у ж ен н я , к о р и гу в а л ь н о ї х о д ь б и , д и х а л ь н и х  в п р ав  тощ о .

Ф ізк у л ь ту р н і зан я тт я  -  н а й е ф е к т и в н іш а  ф о р м а  о п т и м іза ц ії р у х о в о го  р е ж и м у  в зак л ад ах  
д о ш к іл ь н о ї о с в іт и  В аж л и в и м и  м е то д и ч н и м и  а с п е к т а м и  т у т  є: н а я в н іс ть  о п ти м а л ь н о го  о б сягу  
(за л е ж н о  в ід  в іку ) р у х ів  у  к о ж н ій  с т р у к т у р н ій  ч ас т и н і й  п ід п о р я д к у в а н н я  їх  за к о н а м  ф із іо л о гіч н о ї 
д ія л ь н о с т і д и ти н и ; д о б ір  е ф е к т и в н и х  м е то д ів  і п р и й о м ів  н а в ч а н н я  т а  сп о со б ів  о р га н іза ц ії д іт е й  п ід  
ч ас  в и к о н а н н я  р у х ів  у  о с н о в н ій  ч ас т и н і зан яття ; п р а в и л ь н и й  р о зп о д іл  ч а с у  н а  о сн о в н і к о м п о н е н ти  
зан яття .

Н а й о п т и м а л ь н іш и м  є  ф ізк у л ь ту р н е  зан я тт я  п о б у д о в а н е  за  т и п о в и м  п лан о м .
В с т у п н а  ч а с т и н а  м о ж е б у ти  к о р о т к о ю  (2-3 хв ) , а  ф ізи ч н і н а в а н та ж е н н я  -  н езн ач н і. А  в 

о с н о в н ій  ч асти н і за в д я к и  п р а в и л ь н ій  р е гу л я ц ії т е м п у  в и к о н а н н я  в п р ав , д о б о р у  п о с л ід о в н и х  вп р ав  
д л я  р ізн и х  м ’я зо в и х  гр у п  р ізн о м а н іт н и м  в и х ід н и м  п о л о ж е н н я м  ф ізи ч н і н а в а н т а ж е н н я  п р ав и л ь н о  
д о зу ю т ь  і п ер ев о д я ть  в ід  се р ед н іх , п о м ір н о -м а к с и м а л ь н и х  д о  к о р о т к о ч а с н и х  м а к си м ал ь н и х . У  
р е зу л ь т а т і м о т о р н а  щ іл ь н ість  зага л ь н о -р о зв и в а л ь н о ї ч а с т и н и  д о с я га є  2 5 %  щ іл ь н о с т і в сь о го  зан яття . 
Д у ж е в аж л и в о  у щ іл ь н и т и  о с н о в н у  ч а с т и н у  зан ятт я , у  я к ій  д о ш к іл ь н и к и  н а в ч а ю т ь с я  т е х н іц і р у х ів . У  
д о б о р і р у х ів  н ал еж и ть  д о т р и м у в а т и с я  т а к и х  п р ави л : р у х и  в к о м п л ек с і п о в и н н і ф о р м у в ати  п евн і 
ф ізи ч н і я к о с т і, в п л и в а т и  н а  р ізн і м ’я зо в і гр у п и ; н а в а н т а ж е н н я  н а  м ’я зи  п о тр іб н о  р о зп о д іл я т и  
п о сту п о во ; н а в а н т а ж е н н я  м а ю ть  б у ти  к о р о т к о ч а с н и м и  -  о д и н  їх  ц и к л  м а є  т р и в а т и  н е б іл ь ш е  2 хв  
(д л я  ст а р ш и х  д іте й ). З м іс т  і н а в а н т а ж е н н я  за к л ю ч н о ї ч а с т и н и  зан я тт я  б агато  в ч о м у  зал е ж и т ь  в ід  
м о т о р н о ї щ іл ь н о с т і о сн о в н о ї ч а с т и н и  і х а р а к т е р у  р у х л и в о ї гри . Я к щ о  її п е р е б іг  в ід б у в а єть с я  в 
ш в и д к о м у , ін т е н с и в н о м у  тем п і, т р и в а л іс ть  о с та н н ь о ї ч а с т и н и  п о д о в ж у єть ся . О к р ім  м а л о р у х л и в о ї 
гри , у  т а к о м у  р а з і о р га н ізо в у ю ть  сп о к ій н у  х о д ьб у . В а го м и м  п о к а зн и к о м  за к л ю ч н о ї ч ас т и н и  
в в а ж аю ть  за с п о к о єн н я  д и х а л ь н о ї і с е р ц е в о -с у д и н н о ї с и с т е м и  ч е р е з  3-5 х в  п іс л я  за к ін ч е н н я  зан ятт я  
[3, с. 58].

В аж л и в и й  о зд о р о в л ю ю ч и й  е ф е к т  за к л а д е н и й  у  п р а в и л ь н о м у  д о б о р і в и д у  ф ізк у л ь ту р н и х
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зан ять  н а  с в іж о м у  п о в ітр і. З б е р е ж е н н ю  в и с о к о ї п р а ц е зд а тн о с т і д іт е й  п р о тя го м  зан ять  сп р и я є  
п р а в и л ь н о м у  п о єд н а н н ю  ф ізи ч н о го  н а в а н т а ж е н н я  й  а к т и в н о го  в ід п о ч и н к у . Т о м у  р у х л и в і в п р а в и  
д о б и р а ю т ь  так , щ о б  в п р а в и  в и с о к о ї е ф е к ти в н о с т і (б іг , с тр и б к и ) ч е р гу в а л и с я  з в п р а в а м и  н и зь к о ї та  
с е р е д н ь о ї ін т е н с и в н о с т і (х о д ьб а , л аз ін н я , м е тан н я  то щ о ). Д л я  п ід т р и м к и  п р а ц е зд а т н о с т і д іт е й  у  
п о д а л ь ш ій  а к т и в іза ц ії д ія л ь н о с т і м о ж л и в е  в и к о р и с т а н н я  і п р о в е д е н н я  ф ізк у л ь ту р н и х  х в и л и н о к  н а  
за н я т т я х  п о в ’я за н и х  з н ап р у ж е н о ю  ін т е л е к т у а л ь н о ю  д ія л ь н іс тю , і ф ізк у л ь т у р н и х  п ау з  м іж  ним и .

Н а  за н я т т я х  м а л ю в ан н я , л іп л ен н я , а п л ік ац ії, к о н с т р у ю в а н н я  м о ж н а  в и к о р и с то в у в а т и  
п ал ь ч и к о в і ігри .

П р о гу л я н к а  -  н ай б іл ь ш  сп р и я т л и в и й  ч а с  д л я  п р о в е д е н н я  р ізн о м а н іт н и х  ф ізи ч н и х  в п р а в  т а  
р у х л и в и х  ігор . Ф о р м и  ф ізи ч н о го  в и х о в а н н я  д о б и р а ю т ь  з у р а х у в а н н я м  п о р и  р о к у  т а  п о го д н и х  ум о в ; 
р ац іо н а л ь н о го  в и к о р и с т а н н я  о б л а д н а н н я  т а  ф ізк у л ь ту р н о го  ін в е н та р ю  н а  м а й д ан ч и к у ; ак ти в ізац ії 
с а м о с т ій н о с т і д іт е й , с т в о р е н н я  у  н и х  п о зи т и в н и х  ем о ц ій , сти м у л ю в а н н я  ін д и в ід у а л ь н и х  
м о ж л и в о с т е й  к о ж н о ї д и ти н и . З і с т а р ш и м и  д іт ь м и  п о тр іб н о  ч аст іш е  п р о в о д и т и  ігр и  сп о р ти в н о го  
х а р а к т е р у  т а  ес таф ети . Н а м а га ю ч и с ь  зб а га т и т и  п р о гу л я н к и  р у х л и в и м и  ігр ам и , ф ізи ч н и м и  в п р а в а м и  
т а  т р у д о в и м и  д ія м и , т р е б а  п а м ’ята ти , щ о  ф ізи ч н і н а в а н т а ж е н н я  н а  д іт е й  н а п р и к ін ц і п р о гу л я н к и  
п о тр іб н о  зн и ж у ва ти . Т о м у , н е за л е ж н о  в ід  зм іс ту  п р о гу л я н к и , з а  10-15 х в  д о  її з а к ін ч е н н я  р у х л и в ість  
д іт е й  о б м еж у ю ть . Ц и м  за б езп еч у ю ть  сп о к ій н и й  п е р е х ід  їх  д о  о б ід у  т а  д ен н о го  сн у  [5, с. 108].

О р ган ізац ія  р у х о в о ї д ія л ь н о с т і д іт е й  у  д р у г ій  п о л о в и н і д н я  т е ж  м а є  б у ти  о п ти м ал ьн о ю . 
Г ім н а с т и к а  п р о б у д ж е н н я  н а л а ш т о в у є  м а л ю к ів  н а  п о д а л ь ш е  ак ти в н е  п р о в е д е н н я  д н я . Ігр о в у  т а  
т р у д о в у  д ія л ь н іс т ь  д іт е й  н аси ч у ю ть  ц ік а в и м и  ігр ам и . С а м о с т ій н а  р у х о в а  а к ти в н іс ть  за й м а є  у  
м а л ю к ів  п о л о в и н у  ч а с у  в ід  їх  за га л ь н о ї д ія л ь н о с т і п р о т я го м  п е р е б у в а н н я  у  д и т я ч о м у  садк у . К р ім  
то го , з у с іх  ф о р м  р у х л и в о ї д ія л ь н о с т і в о н а  м е н ш  за  все в т о м л ю є  д ітей . А  го л о в н е , щ о  са м о с т ій н а  
р у х о в а  а к ти в н іс ть  д іт е й  у  в іл ь н и й  в ід  зан ять  ч ас  і н а  п р о гу л я н к а х  за д о в о л ь н я є  п р и р о д н у  п о тр е б у  
м а л ю к ів  у  ру х ах . Т а к и м  ч и н о м , в и в ч е н н я  д и н а м ік и  о б ся гу  л о к о м о ц ій  у  д о ш к іл ь н и к ів  п р о тя го м  
к а л е н д а р н о го  р о к у  д о зв о л я є  зр о б и т и  в и с н о в к и  п р о  те , щ о  р у х о в а  ак ти в н ість  д іт е й  зал е ж и т ь  в 
о сн о в н о м у  в ід  еф е к т и в н о с т і с и сте м и  ф ізи ч н о го  в и х о в а н н я  в зак л ад і д о ш к іл ь н о ї о с в іт и  т а  с ім ’ї, а  
т а к о ж  к л ім а т и ч н и х  у м о в . У н а с л ід о к  в п л и в у  ц и х  ф ак то р ів  у  д о ш к іл ь н и х  за к л а д а х  м а є  м ісц е  р ізн и й  
р ів ен ь  р у х о в о ї ак ти в н о ст і д ітей . С л ід  в ва ж ати , щ о  р у х о в а  ак ти в н ість  д іт е й  д о ш к іл ь н о го  в іку  
в и зн а ч а єт ь с я  н е с т іл ь к и  б іо л о г іч н о ю  п о тр е б о ю  с к іл ь к и  ц іл е с п р я м о в а н и м  п ед а го г іч н и м  в п л и в о м  н а  
д іте й , я к и й  зд ій с н ю є т ь с я  у  д а н о м у  н ап р ям к у . П о т р е б а  д и т и н и  у  р у х о в ій  д ія л ь н о с т і м о ж е  б у ти  
п р и д у ш е н а  аб о  н а в п а к и  -  ст и м у л ю в а т и с я  с т в о р е н и м  р у х о в и м  р е ж и м о м  у  д и т я ч о м у  са д к у  [6, с. 72].

С и с т е м а  зн ан ь  і у м ін ь , як і д и т и н а  ста р ш о го  д о ш к іл ь н о го  в ік у  о т р и м а є  в п р о ц е с і св о є ї 
д ія л ь н о ст і, р о зк р и т а  в о с в іт н ій  п р о гр а м і « Д и ти н а»  в р о зд іл і « З д о р о в ’я  т а  ф ізи ч н и й  р о зв и то к » , 
« Д и т и н а  в со ц іу м і» , « Д и т и н а  у  п р и р о д н о м у  д о вк іл л і» . В о н и  за б е зп е ч у ю т ь  р е а л іза ц ію  т а к и х  
н а п р я м к ів  о св ітн ь о го  п р о ц е су , я к  в и х о в а н н я  у  д іт е й  с в ід о м о с т і то го , щ о  л ю д и н а  -  ч а с т и н а  п р и р о д и  
і су с п іл ь ств а ; ста н о в л е н н я  га р м о н ій н и х  в ід н о с и н  д іт е й  з ж и в о ю  т а  н еж и в о ю  п р и р о д о ю ; в и х о в ан н я  
н а в и ч о к  о с о б и с т о ї г іг ієн и ; зага р т о в у в а н н я  д и т и н и  і п ід в и щ е н н я  її р у х о в о ї а к ти в н о ст і; п р о ф іл а к т и к а  
і у с у н е н н я  ш к ід л и в и х  зв и ч о к  [7].

С а м о с т ій н а  р у х о в а  д ія л ь н іс т ь  я к  ф о р м а  а к т и в іза ц ії р у х о в о го  р е ж и м у  п р о в о д и т ь с я  з д іт ь м и  
щ о д н я  п ід  ч ас  р а н к о в о го  п р и й о м у , д е н н о ї т а  в е ч ір н ь о ї п р о гу л я н о к  то щ о . В о н а  м о ж е р о зго р т а т и с я  я к  
у  п р и м іщ ен н і, т а к  і н а  м а й д ан ч и к у . П ід  ч ас  с а м о с т ій н о ї р у х о в о ї д ія л ь н о с т і д іт е й  п ед а го ги  м аю ть  
п е р е д б а ч и т и  за с то с у в а н н я  п р и й о м ів , як і б  с п р и я л и  її р о зго р та н н ю , н а д а в а л и  їй  о р га н іза ц ій н о ї 
с тр у н к о с т і й  зм іс т о в н о с т і (н ап р и к л ад : д о п о м о гт и  д іт я м  з ’я с у в а т и  за д у м  д ія л ь н о с т і, в и б р а т и  в п р а в и  
ч и  ігр и , п о т р іб н и й  ін в е н та р , п ід го т у в а т и  м ісц е  д л я  с а м о с т ій н и х  р у х ів  то щ о ). Щ о б  заб езп еч и ти  
о п т и м а л ь н і ф ізи ч н і н а в ан таж е н н я , в аж л и в о  ч е р гу в а т и  са м о с т ій н і р у х о в і д ії  д іт е й  за  в и д о м  ч и  
с п о с о б о м  р у х у , ст у п е н е м  н а в ан таж е н ь  т а  а к ти в н і р у х и  з к о р о т к о ч а с н и м  в ід п о ч и н к о м  [8].

Ін д и в ід у а л ь н а  р о б о т а  з ф ізи ч н о го  в и х о в а н н я  п р о в о д и т ь с я  у  в іл ь н и й  ч ас , в ід в е д е н и й  д л я  
с а м о с т ій н о ї д ія л ь н о с т і д іте й , ін д и в ід у а л ь н о  аб о  за  п ід гр у п а м и  по  д в о є -ч е т в е р о  д ітей . В р ах о в у ю ч и  
ст а н  зд о р о в ’я , ф ізи ч н и й  р о зв и то к , п ід го то в л ен іс ть  т а  ін т е р е с и  д іте й , п е д а го г  в и зн а ч а є  м е ту  
ін д и в ід у а л ь н о ї р о б о ти , д о б ір к у  п о тр іб н о го  о б л а д н а н н я  т а  ін в ен тар ю .

Висновки. З в и ч к а  д о  зд о р о в о го  сп о с о б у  ж и т т я  -  ц е  го л о в н а , о сн о в н а , в а ж л и в а  зв и ч к а ; в о н а  
ак у м у л ю є  в со б і р е зу л ь т а т  в и к о р и с т а н н я  н а я в н и х  ас п е к т ів  ф ізи ч н о го  в и х о в а н н я  д іт е й  д о ш к іл ь н о го  
в ік у  з м е то ю  в и р іш е н н я  о зд о р о в ч и х , о с в іт н іх  і в и х о в н и х  зав д ан ь . Т о м у  за к л а д  д о ш к іл ь н о ї о с в іт и  і 
с ім ’я  п о к л и к ан і за к л а с т и  о с н о в и  зд о р о в о го  с п о с о б у  ж и ття  в д и ти н і д о ш к іл ь н о го  в іку , 
в и к о р и с т о в у ю ч и  р ізн і ф о р м и  р о б о ти .
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Д іти  п о ви н н і, я к  м о ж н а  р а н іш е  зр о зу м іт и  ц ін н ість  зд о р о в ’я , у с в ід о м и т и  й о го , я к  ц ін н ість  
ж и ття , с п о н у к а т и  д и т и н у  с а м о с т ій н о  і а к ти в н о  ф о р м у в ати , зб е р іга т и  і п р и м н о ж у в а т и  с в о є  зд о р о в ’я.
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Introduction. T h e  a rtic le  is d e v o te d  to  th e  ac tu a l p ro b lem  o f  m o d e m  life  - th e  e d u c a tio n  o f  a  h e a lth y  
life s ty le  in  p re sc h o o l ch ild re n . A s y o u  k n o w , m o to r  a c tiv ity  is an  in teg ra l p a r t  o f  a  h e a lth y  life s ty le , w h ich  
is  d e te rm in e d  an d  d e te rm in e d  b y  th e  to ta lity  o f  m o to r  ac tiv ity  o f  a  p e rso n  in  e v e ry d a y  life , in  th e  p ro c e ss  o f  
lea rn in g , w o rk , d u rin g  le isu re  an d  rest.

Purpose. In  th e  c o n te x t o f  th is  issu e , i t  is im p o rta n t th a t th e re  is a  s ig n if ic a n t a m o u n t o f  sc ien tific

48



Серія «Педагогічні науки», 2018

an d  m e th o d o lo g ic a l w o rk  in  w h ic h  th e  p ro b le m  o f  h e a lth y  life s ty le  is c o n s id e red  b y  m o d e m  re sea rc h e rs , 
b u t  d esp ite  th is , th e  issu e  o f  u p b rin g in g  a  h e a lth y  life s ty le  in  p re sc h o o l ch ild re n  re m a in s  v e ry  re lev an t.

Results. S tren g th en in g  h e a lth  - o ne  o f  th e  le ad in g  a reas  o f  ac tiv ity  o f  th e  te a c h e r  o f  th e  in s titu tio n  o f  
p re sc h o o l ed u ca tio n . T h e  m o s t im p o rta n t re q u ire m e n t is to  p re v e n t a  d ec rea se  in  th e  e x is tin g  lev e l o f  h ea lth  
o f  ch ild re n , to  p ro m o te  its in c re ase , th ro u g h  a  w e ll- th o u g h t o u t sy s tem  o f  w o rk , in c lu d in g  p h y s ica l 
e d u c a tio n , sa n ita ry  m e a su re s , h y g ie n ic  reg im e , p sy c h o lo g ic a l c lim a te , in d iv id u a liz a tio n  o f  a ll re s t p e rio d s .

T h e  w o rk  o f  te a c h e rs  o f  a  m o d e rn  in s titu tio n  o f  p re sc h o o l ed u c a tio n  is  a im ed  a t p re se rv in g  an d  
s tren g th en in g  h ea lth , re d u c in g  th e  in c id en c e  o f  d isease s , fo rm in g  p u p ils  k n o w led g e  a b o u t h e a lth  an d  
h e a lth y  life s ty le s , im p ro v in g  th e  p ra c tic a l sk ills  o f  a  h e a lth y  lifes ty le .

P h y s ic a l e d u c a tio n  c lasse s  a re  an  o rig in a l fo rm  o f  w o rk  a im ed  a t tra n s fe rr in g  m o to r  sk ills  an d  
a b ilitie s  b y  a  p ed a g o g u e  to  a  ch ild , d ev e lo p m e n t o f  p h y s ic a l q u a litie s , cu rio s ity , fo rm a tio n  o f  
re p re sen ta tio n s  a n d  k n o w led g e  a b o u t th e  b en e fits  o f  ex e rc ise s  an d  g am es, in d ep en d e n ce , e d u c a tio n  o f  
in te re s t in  ac tiv e  m o to r  ac tiv ity .

Conclusion. S po rts  h o lid a y s  an d  e n te r ta in m e n t a re  o ne  o f  th e  m o s t e ffec tiv e  fo rm s o f  ac tiv e  
re c re a tio n . H is  m e a n in g  is p h y s ic a l ex e rc ise , w h ic h  ta k e s  p la c e  in  th e  fo rm  o f  fun  a c tiv itie s , fu n  ac tiv itie s . 
S y ste m atic  u se  in  th e  re g im e n  o f  th e  d ay  o f  im p ro v in g  an d  co rre c tiv e  ex e rc ise s  h e lp s  to  s tren g th en  th e  
ch ild 's  b o d y , p re v e n ts  d ev ia tio n s  in  p h y s ic a l d ev e lo p m e n t, d ev e lo p s  a u to n o m y , ac tiv ity , ab ility  to  ca re  fo r 
th e ir  hea lth .
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