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до удосконалення власної фізичної підготовленості, розвитку основних фізичних якостей. Для організації 

самостійних занять студентам запропоновано наступнівиди фізичної активності: вправи з масажним м’ячем, стрибки 

зі скакалкою (скіпінг), вправи з амортизатором (ексертьюб), вправи з обручем (хулахуп). 

Вправи з масажним м’ячем. Масажний м’яч – це гумовий голчастий (з шипами) м’яч, призначений для масажу, 

рефлексотерапії та релаксації всіх частин тіла. При перекочуванні м’яча наявні на його поверхні шипи впливають на 

нервові закінчення, покращують приплив крові і стимулюють кровообіг. Великий гімнастичний масажний м’яч 

використовується для гімнастики, ЛФК, розвитку гнучкості, зміцнення хребта, формування постави, 

посттравматичної або післяопераційної реабілітації. Маленькі м’ячі розвивають дрібну моторику рук, тому дуже 

рекомендовані для профілактики хвороб суглобів; вони дозволяють добре опрацювати будь-яку проблемну зону на 

тілі. М’ячики маленького діаметру добре зарекомендували себе в боротьбі з целюлітом і зайвою вагою. Великий 

плюс масажного м’яча в тому, що майже всі частини тіла можна масажувати самостійно, без сторонньої допомоги. 

Вправи з ними прості та ефективні. Регулярні заняття з масажними м’ячами благотворно впливають на організм в 

цілому, покращують живлення тканин, сприяють відновленню м’язових функцій, зменшують болісні відчуття, 

підвищують пружність шкіри. 

Стрибки зі скакалкою. Скіпінг – напрям у фітнесі пов’язаний зі стрибками через скакалку. В усьому світі 

скіпінг вважається окремим видом спорту. Скіпінг дозволяє спалювати до 1000 ккал в годину. За такого тренування 

підвищується частота серцевих скорочень, а при дотриманні техніки безпеки навантаження на суглоби зовсім 

незначне. Стрибки розвивають гнучкість, поставу, почуття рівноваги та координацію рухів. До роботи залучаються 

не тільки м’язи сідниць та ніг, а й м’язи рук, плечей та преса. Протипоказання: краще відмовитися від скіпінга, якщо 

ви страждаєте гіпертонією або є проблеми з серцево-судинною системою. Починати стрибки необхідно з невеликою 

частотою, поступово збільшуючи темп. Приземляйтеся не на повну стопу, а на подушечки пальців. Під час руху 

лікті притиснуті до боків, працюють передпліччя та кисті.  

Вправи з ексертьюбом. Ексертьюб – один з самих доступних спортивних снарядів. Використання ексертьюбу 

дозволяє опрацювати всі групи м’язів не гірше, ніж у тренажерному залі. Іноді навіть краще, ніж з гантелями, 

оскільки, тренуючись з ексертьюбом необхідно прикладати зусиль навіть у вихідному положенні, натягуючи снаряд. 

Вправи з амортизатором залучають до роботи м’язи-стабілізатори, особливо вони підходять для м’язів плечового 

поясу. Він підходить навіть для тренування спортсменів. Застосування ексертьюбу дозволяє виконувати велику 

кількість різноманітних вправ, стоячи або сидячи на ньому, перекинувши його через нерухому опору, тренуючись у 

парі.  

Вправи з хулахупом. Обертаючи хулахуп, доводиться прикладати певні зусилля, що сприяє підвищенню пульсу і 

збільшенню споживання кисню. Це означає, що тренується серце, а клітини активно насичуються киснем. Рухи 

стегнами по спіралі підсилюють роботу всього корпусу і змушують тіло спалювати близько 4 кілокалорій у хвилину. 

Це спортивне знаряддя можна використовувати для опрацювання м’язів ніг, корпусу, рук. Обертати хулахуп 

рекомендовано до 10 хвилин в одному темпі. Обертання треба чергувати з паузами для відновлення дихання і 

виконання вправ на гнучкість. Для кращого опрацювання м’язів можна використовувати більш важкий обруч. Так, 

30 хвилин простих обертань обруча дозволяють спалити 150-200 калорій, а ускладнене заняття з обручем допоможе 

втратити 250-300 калорій. 

Підсумовуючи все вище зазначене, необхідно відзначити, що сучасні можливості для організації самостійної 

роботи студентів дуже різнобічні. Темп поновлення оздоровчих технологій, якість спортивного інвентарю й 

обладнання, особистість фахівців-професіоналів позитивно впливають на залучення студентів до рухової активності. 

Саме викладачу фізичного виховання належить провідна роль у формуванні потреби студентів в систематичних 

самостійних заняттях. 
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На сьогодні в Україні помітні тенденції зростання рівня захворюваності населення, особливо серед дітей і 

підлітків. Відтак стратегічним завданням державної політики є виховання здорового покоління, формування в дітей 
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шкільного віку потреб і навичок здорового способу життя, ставлення до власного здоров’я як до найвищої людської 

цінності. 

На важливості здоров’язбереження молодого покоління в сучасних умовах наголошують у своїх працях 

М. Андросов, Т. Андрющенко, Н. Антонова, О. Богініч, В. Бобрицька, С. Болтівець, Е. Вільчковський, 

Г. Долинський, Л. Овчиннікова, В. Оржеховська, В. Підгорний, О. Савченко, Л. Соколенко та інші. 

Провідне місце в системі роботи з отримання основ знань про збереження і зміцнення свого здоров’я 

займає початкова ланка освіти. У молодшому шкільному віці закладається фундамент збереження життя та 

зміцнення здоров’я. Діти починають усвідомлювати необхідність здорового способу життя, оволодівають 

необхідними знаннями, навичками, ключовими компетентностями, зокрема здоров’язбережувальною. 

Як зазначає О. Пометун, під компетентністю людини педагоги розуміють спеціально структуровані 

(організовані) набори знань, умінь, навичок і ставлень, яких набувають у процесі навчання. Вони дають людині 

можливість визначити, тобто ідентифікувати і розв’язувати, незалежно від контексту (від ситуації) проблеми, 

характерні для певної сфери діяльності [5, с.17]. Науковець вважає, що не слід протиставляти компетентності 

знанням чи вмінням і навичкам. Поняття компетентності ширше за поняття знань, умінь і навичок; воно містить їх у 

собі, це поняття трохи іншого значеннєвого ряду; поняття компетентності охоплює не тільки когнітивний та 

операційно-технологічний складники, а й мотиваційний, етичний, соціальний та поведінковий. Воно містить 

результати навчання (знання й уміння), систему ціннісних орієнтацій, звички тощо [5, с.19]. 

Здоров’язбережувальна компетентність включає в себе уявлення і поняття про здоров’я; здоровий спосіб 

життя та безпечну поведінку; усвідомлення здоров’я як вищої життєвої цінності; взаємозв’язок організму людини з 

природнім і соціальним оточенням; удосконалення фізичної, соціальної, психічної та духовної складових здоров’я; 

дбайливе ставлення до свого здоров’я. Різні аспекти проблеми формування здоров’я, культури здоров’я особистості, 

її здоров’язбережувальної компетентності досліджували Т. Андрющенко, М. Безруких, Н. Бібік, Т. Бойченко, 

Є. Вайнер, В. Горащук, Ю. Грицай, О. Дубогай, О. Іонова, С. Кириленко, С. Омельченко, В. Оржеховська, 

О. Савченко, С. Якименко та інші. Вагомим внеском у розкриття змісту поняття «компетентність 

здоров’язбереження» є роботи Д. Вороніна, І. Зімньої, В. Сергієнка.  

У науковій літературі дефініція «здоров’язбережувальна компетентність» розглядається як цілісне 

індивідуальне психологічне утворення особистості, спрямоване на збереження фізичного, соціального, психічного та 

духовного здоров’я – свого та оточення [1]. У Державному стандарті базової і повної загальної середньої освіти 

здоров’язбережувальна компетентність тлумачиться як здатність учня застосовувати в умовах конкретної ситуації 

сукупність здоров’язбережувальних компетенцій, дбайливо ставитися до власного здоров’я та здоров’я інших людей 

[4]. 

На думку Д. Вороніна, здоров’язбережувальна компетентність передбачає не лише медично-валеологічну 

інформативність, але й застосування набутих знань на практиці, володіння методиками зміцнення здоров’я й 

запобігання захворюванням [3]. Водночас І. Родигіною виокремлено ключові компетентності, що сприяють 

збереженню здоров’я: навички раціонального харчування; навички рухової активності та загартовування; навички 

ефективного спілкування; санітарно-гігієнічні навички; навички організації режиму праці та відпочинку; навички 

попередження конфліктів; навички самоконтролю; навички мотивації успіху та тренування волі; навички співчуття 

(емпатії); навички самоусвідомлення та самооцінки; навички управління стресами; навички поведінки в умовах 

тиску; визначення життєвих цілей; аналіз проблем, прийняття рішень; навички співробітництва [7]. 

За М. Малашенко до основних здоров’язбережувальних компонентів належать: 

– аксіологічний (формування ціннісно-орієнтованих установок на здоров’я, здоров’язбереження та 

здоров’явідтворення як невід’ємної частини життєвих цінностей і світогляду); 

– гносеологічний (формування системи наукових і практичних знань, умінь і навичок поведінки у 

повсякденній діяльності, які забезпечують ціннісне ставлення до особистого здоров’я та здоров’я оточуючих людей; 

розвиток знань про здоровий спосіб життя); 

– екологічний (усвідомлення того, що людина як біологічний вид існує в єдності з біосферою); 

– емоційно-вольовий (прояв психологічних механізмів, спрямованих на формування досвіду 

взаємовідносин особистості та суспільства; формує такі якості особистості, як організованість, дисциплінованість, 

обов’язок, честь, гідність); 

– здоров’язбережувальний (система вправ, спрямованих на вдосконалення навичок і вмінь щодо особистої 

гігієни, догляду за своїм одягом, місцем проживання, навколишнім середовищем, дотримання режиму дня, режиму 

харчування, чергування праці та відпочинку, попередження шкідливих звичок, функціональних порушень та 

захворювань тощо); 

– фізкультурно-оздоровчий (передбачає підвищення рухової активності, забезпечує загартовування 

організму, високі адаптивні можливості; підвищення працездатності) [6]. 

Саме від учителя початкових класів значною мірою залежить сформованість у дітей 

здоров’язбережувальної компетентності. Вчитель повинен цілеспрямовано впроваджувати елементи 

здоров’язбереження в освітній процес, доповнюючи класно-урочну роботу ефективними формами і методами 

позакласної (позаурочної) діяльності, яка є складовою цілісної системи виховання учнів початкової школи. 

Позакласна робота здатна виконувати завдання, які спрямовані на формування здоров’язбережувальної 

компетентності, а саме: 

– сприяти повноцінному фізичному розвитку і вихованню школярів; 

– формувати потреби в систематичних заняттях фізичними вправами; 

– розширити й поглибити знання, уміння і навички, набуті на уроках фізичної культури, формувати 

навички здорового способу життя; 

– масово залучати школярів до фізкультурно-оздоровчої роботи; 

– розвивати інтерес школярів до занять різними видами фізичних вправ, спорту; 
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− оптимізувати рухову активність відповідно до щоденних і тижневих норм, проводити активний 

відпочинок, відновлювати працездатність.  

Акцентуємо, що для позаурочної роботи характерні особливості, які відрізняють її від навчальних занять і 

водночас розширюють її потенційні можливості для озброєння учнів початкової школи валеологічними знаннями та 

вдосконалення здоров’язбережувальних навичок, формування здоров’язбережувальної компетентності, зокрема: 

− добровільна участь школярів у заняттях і заходах; 

− відсутність оцінок, особливо незадовільних, які пригнічують дитину; 

− відносно обмежений зміст і спрощена структура заняття; 

– проведення занять у складі представників одного класу і різних класів та для учнів однакового й різного 

віку; 

– залучення до підготовки і проведення заходів та занять батьків, активістів, інструкторів-старшокласників, 

членів педколективу; 

– домінування гуманних, товариських відносин між учасниками та організаторами позакласної роботи, 

співпраці й толерантності; 

– зміст, форми, тривалість занять чітко не регламентуються, переважно їх визначають керівники та 

учасники залежно від конкретних умов роботи, цілей, інтересів, вікових особливостей школярів; 

– значний емоційний потенціал заходів і занять, зацікавленість школярів дійством, прагнення до активної 

участі; 

– педагогічне керівництво в процесі позакласної роботи переважно має консультативно-рекомендаційний 

характер задля стимулювання прояву творчої ініціативи учнів. 

Таким чином, успішність позакласної діяльності залежить від дотримання принципів добровільності, 

природовідповідності, систематичності, гуманних відносин, інтерактивності, ініціативності, зацікавлення, 

емоційності, активної участі, демократичності керівництва. 

Як свідчить практика, позаурочна діяльність у початковій школі порівняно з урочною, має більше різних 

форм, методів, засобів проведення, які є потужним джерелом яскравих емоцій в учнів початкових класів, зокрема в 

процесі озброєння їх валеологічними знаннями та вдосконалення здоров’язбережувальних навичок, формування 

здоров’язбережувальної компетентності. Традиційно в закладах освіти проводять бесіди, розваги, свята, ранки, 

вечори, виховні години, вікторини, конкурси, зустрічі, Дні здоров’я, змагання, естафети, турніри, колажі тощо. 

Однак діти молодшого шкільного віку особливо схильні до позитивних емоцій, радісної почуттєвості. У самій їх 

природі закладена потреба постійно рухатися, бігати, стрибати, гратися тощо. Тому особливий інтерес у них 

викликають форми і методи позаурочної діяльності, які передбачають ігрову діяльність, змагальність, 

добровільність, здатні задовольнити дітей в рухливості, в прояві позитивних емоцій, радісних переживань. 

Насамкінець зазначимо, що позаурочна діяльність виступає в ролі потужного допоміжного важеля 

здоров’язбереження, однак традиційні організаційно-педагогічні форми позакласної роботи, які нині домінують у 

закладах освіти, не відповідають сучасним вимогам і потребують удосконалення їх моделей. Нецікаві форми роботи, 

формальні, уніфіковані підходи до планування і здійснення фізкультурно-оздоровчих заходів знижують 

ефективність залучення школярів до занять у позаурочний час. Особливо це стосується позаурочної роботи з учнями 

початкової школи, яким найбільше подобається така робота у формі ігор. Тому є потреба здійснювати подальший 

науковий пошук інноваційних способів створення предметно-ігрового середовища у позанавчальний час, яке б стало 

основою забезпечення емоційно-позитивної атмосфери інтерактивної ігрової взаємодії школярів і педагогів, 

застосування сучасних фізкультурно-ігрових технологій. 
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