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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

ЗСЖ – здоровий спосіб життя 

ВООЗ – Всесвітня організація охорони здоров’я 

ЖЄЛ – життєва ємкість легень 

ЗНЗ – загальноосвітній навчальний заклад 

ЧСС – частота серцевих скорочень 

АТ – артеріальний тиск 

Чсспок – частота серцевих скорочень в режимі спокою 

АТсист – артеріальний тиск в режимі спокою 

уд/хв – удари на хвилину 

Mx – середнє арифметичне 

Sx – стандартне відхилення 

Sms – стандартна помилка 

Vmin – найменше значення 

Vmax – найбільше значення 

R – розмах варіації 

Gv, % – коефіцієнт варіації 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Формування здорового способу життя розпочинається 

на ранніх етапах життєдіяльності людини та є базою для гармонійного розвитку 

кожного індивіду. Одним з основним факторів формування здорового способу 

життя є використання фізичних вправ не лише для фізіологічного розвитку, а й 

для психологічного і морального.  

На жаль, сучасна українська школа не забезпечує в повній мірі всіх 

необхідних умов, які б їй стати місцем формування здоров'я школярів початкових 

класів. Хоча й відбувається поступове реформування ЗНЗ, продовжують існувати 

недоліки в системі гігієнічного виховання, що безпосередньо впливає на 

формування здорового способу життя та відповідального ставлення до 

збереження та зміцнення здоров'я.  

Зростання кількості захворювань серед школярів початкових класів 

спричинено погіршенням екологічної ситуації, розвитком інформаційно-

комп'ютерного середовища, переважанням «сидячого способу життя» через 

надмірну зайнятість та збільшенням стресових факторів. Стрімке поширення так 

званих «шкільних захворювань» (порушення зору, серцево-судинні захворювання, 

нервові розлади та захворювання рухового апарату) серед дітей молодшого 

шкільного віку стає предметом фундаментальних наукових досліджень 

вітчизняних та закордонних науковців [31, 60]. Про роль фізичних вправ в 

розвитку здорового способу життя школярів початкових класів вивчають фахівці 

не лише фізичної культури та спорту, а й педагогіки, психології та медицини. 

Здоровий спосіб життя (ЗСЖ) ґрунтується на принципах гармонійного 

розвитку фізичних та моральних якостей індивіда, що сприяє захисту організму 

від негативних впливів навколишнього середовища та сприяє покращенню 

загального фізичного здоров'я. Формування ЗСЖ відбувається безперервно і 

цілеспрямовано, безперервно і цілеспрямовано, а тому особливої актуальності 
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набуває саме в процесі виховання школярів початкової школи, адже саме в цей 

період відбувається формування звичок та принципів здорового способу життя.  

Актуальність формування здорового способу життя учнів початкових класів 

викликана ще й тим, що з кожним роком збільшується кількість навантажень на 

організм дитини. Майже 60% школярів, що закінчують початкову школу мають 

порушення зору, а 30% – хронічні захворювання. Частина школярів молодших 

класів, що не мають проблем з здоров'ям не перевищує 20-25%. Ці дані є одним з 

основних критеріїв при оцінці використання здоров'я-зберігаючих технологій в 

початкових класах ЗНЗ [56]. 

Фізична культура – частина загальної культури суспільства, одна з сфер 

соціальної діяльності, спрямована на зміцнення здоров'я, розвиток фізичних 

здібностей людини. Основні показники стану фізичної культури в суспільстві – 

рівень здоров'я і фізичного розвитку людей, ступінь використання фізичної 

культури у сфері виховання та освіти, у виробництві, побуті, спортивні 

досягнення.  

Фізичне виховання – це органічна частина загального процесу виховання, 

соціально-педагогічний процес, спрямований на зміцнення здоров'я, гармонійний 

розвиток форм і функцій людського організму. Основні засоби фізичного 

виховання – виконання фізичних вправ, загартування організму, гігієна праці та 

побуту [28].  

В останні роки висуваються вимоги перегляду та докорінної зміни програм, 

засобів і методів гігієнічного навчання та виховання, впровадження принципів 

здорового способу життя, приведення їх у відповідність до змін, що змінилися 

соціально-економічними умовами життя населення. 

В якості основної висувається завдання виробити і закріпити у дітей та 

підлітків у період їх навчання у школі доцільні для їх віку гігієнічні навички та 

звички, усвідомлене ставлення до здоров'я, особистої та суспільної безпеки. 

Причиною підвищеної уваги здоров'ю школярів є: недостатня рухова 

активність; низький обсяг знань, умінь та навичок у галузі рухової активності, а 



 6 

також низький рівень поінформованості щодо формування здорового способу 

життя підлітків.  

Об’єкт дослідження – формування здорового способу життя учнів 

початкової  школи 

Предмет дослідження – фізичні вправи як засіб формування здорового 

способу життя учнів початкової  школи 

Мета дослідження – обґрунтувати доцільність використання фізичних 

вправ для формування здорового способу життя учнів початкових класів. 

Завдання дослідження: 

1) Визначити теоретико-методичні основи здоров'я та здорового способу 

життя. 

2) Визначення рівня знань учні початкової школи про здоровий спосіб 

життя. 

3) Визначити рівень соматичного здоров’я учнів молодших класів. 

4) Визначити рівень фізичної підготовленості учнів молодших класів. 

Методи дослідження: теоретичні (аналіз літературних джерел, порівняння, 

систематизація та узагальнення інформації), емпіричні (анкетування, педагогічне 

спостереження, педагогічне анкетування, педагогічний експеримент), статистичні. 

Практичне значення роботи полягає у визначенні засобів фізичної 

культури для формування здорового способу життя школярів молодших класів, 

визначенні рівня соматичного здоров’я учнів молодших класів. Матеріали та 

результати дослідження можна використовувати  для формування та 

вдосконалення здорового способу життя та зміцнення здоров'я школярів 

початкових класів засобами фізичним вправами. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної роботи 

магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка. 

Публікації. Результати дослідження за темою дипломної роботи (проєкту) 

магістра висвітлені в одній науковій статті.  
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Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 67 

сторінках, з яких 59 основного тексту, що містить 4 таблиці  і 12 рисунків. 

Дипломна робота складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох 

розділів, висновків, практичних рекомендацій та зі списку 64 використаних 

літературних джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Теоретико-методологічний аналіз літературних джерел засвідчив, що 

питання покращення інформування дітей молодшого шкільного віку  про засоби 

збереження здоров'я та ведення здорового способу життя знайшло відображення в 

наукових доробках теоретиків фізичного виховання та спорту, педагогіки, 

психології та медицини. Це пояснюється як збільшенням кількості «шкільних 

хвороб» серед дітей молодшого шкільного віку, так і зниженням культури гігієни 

серед школярів.  

2. Розглядаючи категорію «здоров'я» як природній стан організму, що 

характеризується відсутністю патологічних змін в наслідок захворювання, то слід 

зазначити, що воно, здоров'я, формується під впливом фізіологічних, 

психологічних та емоційно-волових чинників. Гармонійний розвиток організму 

школярів передбачає гармонійну єдність як фізіологічного так і психологічного 

розвитку, що досягається шляхом удосконалення рухових здібностей.  

3. Фізичні вправи є одним з основних факторів гармонійного фізичного та 

психологічного розвитку учнів молодшої школи. Поряд з цим, слід відзначити, що 

використання фізичних вправ для формування здорового способу життя та 

зміцнення здоров'я учнів початкових класів передбачає збагачення теоретичними 

знаннями та виробленням стійких звичок не лише з використання фізичних вправ. 

Гігієнічні, медичні та соціально-побутові звички дітей молодшого шкільного віку 

- відіграють однин з найважливіших факторів у формуванні знань з здорового 

способу життя та зміцнення здоров'я. 

4. Сучасні підходи до зміни системи освітнього процесу в початковій школі 

стимулюють до пошуку нових підходів для формування здорового способу життя 

школярів. Формування у дітей стійких знань про здоров'я та здоровий спосіб 

життя, про шляхи профілактики захворювань та вироблення навичок збереження 

власного здоров'я та самостійного пошуку шляхів для фізичного розвитку 

організму відбувається не лише при безпосередньому контакті «педагог-учень», а 
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й при створенні позитивного уявлення про здоров'я-зберігаючі фактори в 

суспільстві.  

5. Формування у дітей молодшого шкільного віку знать про здоровий спосіб 

життя та збереження здоров'я, відбувається завдяки спільним діям пелагічного 

колективу ЗНЗ, сім'ї та суспільства. Формування у дітей молодшого шкільного 

віку стійкого уявлення про власну відповідальність за збереження свого здоров'я 

сприяє збільшенню фізично та психологічно здорових дітей, що вважають своє 

здоров'я однією з найбільших цінносте.  

6. Як зазначалося, формування знань про фізичні засоби як один з основних 

засобів формування здорового способу життя та збереження здоров'я в значній 

мірі відбувається в позакласному житті дітей, а тому особливу увагу потрібно 

приділяти ролі уроків фізичного виховання на формування теоретичних знать та 

практичних умінь використання фізичних вправ в повсякденному житті. При 

цьому, потрібно не лише інформувати учнів про особливості зміцнення здоров'я, а 

й мотивувати їх до само освіти в даному напрямку.  

7. Результати педагогічного експерименту показали, що хоча для  учнів 

початкових класів характерна позитивна динаміка до формування знань про 

здоровий спосіб життя, проте в значній кількості учнів такі знання залишаються 

на базовому рівні.  

8. Хоча вирішити питання про інформування дітей щодо шляхів збереження 

здоров'я не можливо лише педагогічним колективом, проте не лише на заняттях з 

фізичного виховання для школярів початкових класів можливо створити умови 

для прививання дітям знань та навичок здорового способу життя.  

9. Аналіз показників соматичного здоров’я молодших школярів свідчить, що 

рівень соматичного здоров’я дітей є низьким. Низький рівень соматичного 

здоров’я дітей свідчить про необхідність впровадження засобів фізичної культури 

оздоровчої спрямованості в систему фізкультурно-оздоровчої роботи для дітей 

молодшого шкільного віку. 

10. Дослідження показали, що діти мають середні, нижче середнього і вище 

середнього показники фізичної підготовленості при виконанні тестів згинання та 
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розгинання рук в упорі лежачи (23,9 %, 21,6 %, 21,6 %), стрибку у довжину з 

місця (23,9 %, 28,4 %, 18,2 %). Значний відсоток дітей, які мають показники вище 

середнього спостерігається при виконанні піднімання тулуба (35,2 %). Це 

пов’язано з тим, що у дітей даного віку відбувається типове зростання м’язової 

тканини й значне прогресуюче збільшення її сили, тонус згиначів все частіше 

переважає над тонусом розгиначів.  

11. Відмінності, які нами були виявлені в рівні розвитку рухових якостей є 

підставою для впровадження диференційованого підходу до учнів у визначенні 

оптимальних фізичних навантажень, об’єму та інтенсивності фізичних вправ для 

формування здорового способу життя молодших школярів. 
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