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ВИКОРИСТАННЯ ОЗДОРОВЧИХ ТЕХНОЛОГІЙ В АСПЕКТІ 

ВАЛЕОЛОГІЧНОГО ВИХОВАННЯ ДІТЕЙ ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ 

 

У статті окреслено актуальні завдання у практиці роботи дошкільних 

навчальних закладів, а саме забезпечення кваліфікованої допомоги у наданні 

дітям та їх батькам знань про основи здоров’я, виробленні навичок 

збереження, зміцнення і відновлення фізичного, психічного і соціального 

здоров’я дітей. 
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Відновлення в Україні державності, відродження культурно-

історичного досвіду та національних традицій висувають завдання 

гармонійного, цілісного розвитку дитини як особистості, здатної в 

майбутньому до розв’язання соціальних та економічних проблем 

державотворення. Повною мірою вирішувати ці проблеми зможе лише 

фізично і психічно здорова людина, яка веде здоровий спосіб життя, розуміє 

свою значущість, вміє регулювати свою поведінку і діяльність відповідно до 

вимог суспільства. Саме тому ще з дошкільного віку необхідно сформувати у 

дітей культуру здоров’я, використовувати оздоровчі технології. 

Про це зазначається в основних державних документах: Концепції 

дошкільного виховання в Україні, Загальній концепції неперервної 

валеологічної освіти, Концепції інтегративної українознавчої валеологічної 

освіти в Україні, Базовому компоненті дошкільної освіти в Україні, Законі 



 
 

України «Про дошкільну освіту», Законі України «Про охорону дитинства», 

Державній цільовій програмі розвитку дошкільної освіти до 2017 року, 

Національній стратегії розвитку освіти в Україні на 2012-2021 рр., 

Національній доктрині розвитку фізичної культури і спорту, Законі України 

«Про фізичну культуру і спорт» та інших документах, які створюють 

підґрунтя для взаємодії різних соціальних інститутів та регламентують 

правові основи соціально-педагогічної діяльності у вирішенні проблеми 

формування культури здоров’я підростаючого покоління. 

Сучасними психологами і педагогами вивчаються умови, найбільш 

сприятливі для цілісного розвитку дитини як особистості, формування її 

психічного здоров’я (О.Л. Кононко, В.К. Котирло, С.Є. Кулачківська, 

С.О. Ладивір, Л.Д. Мельник, З.П. Плохій). Проблему фізичного розвитку 

дітей дошкільного віку досліджують О.Л. Богініч, Е.С. Вільчковський, Н.В. 

Гавриш, Л.В.Лохвицька. У працях І.І. Брехмана, О.Д. Дубогай, 

Р.З. Поташнюк значна увага приділяється питанням дотримання 

підростаючим поколінням здорового способу життя. Водночас залишається 

недостатньо вивченою проблема організації фізичного виховання 

нетрадиційними способами.  

Мета фізичного виховання розкривається та конкретизується в 

загальних завданнях, які вирішуються залежно від особливостей вікового 

розвитку дітей. Дошкільний період має велику пластичність та 

сприйнятливість до засобів фізичної культури. У цей час створюються 

найбільші можливості для реалізації оздоровчих, освітніх та виховних 

завдань. 

Одним із актуальних завдань у практиці роботи дошкільних 

навчальних закладів є забезпечення кваліфікованої допомоги у наданні дітям 

та їх батькам знань про основи здоров’я, виробленні навичок збереження, 

зміцнення і відновлення фізичного, психічного і соціального здоров’я дітей. 

Важлива місія у цій діяльності належить вихователям дошкільних 

навчальних закладів.  



 
 

Заняття з фізичної культури, рухливі ігри, оздоровча гімнастика, 

вправи спортивного характеру сприяють вихованню у дітей 

дисциплінованості, колективізму, рішучості, сміливості та інших якостей, 

необхідних кожній людині.  

Зміцнення фізичного та психічного здоров’я дошкільника шляхом 

впровадження в практику роботи здоров’ятворчих та 

здоров’язбережувальних технологій – один з пріоритетних напрямків роботи 

дошкільного навчального закладу. 

Система профілактичної та корекційної роботи з оздоровлення 

дошкільнят приділяє особливу увагу впровадженню в освітньо-виховний 

процес здоров’язбережувальних технологій, які забезпечують можливість 

проводити оздоровлення в цікавих різноманітних формах, забезпечують 

фізичне та психічне здоров’я малюків. В умовах закладу педагоги можуть 

використовувати в роботі наступні оздоровчі технології: оздоровчу аеробіку 

та звіробіку; пальчикову та дихальну гімнастику; гімнастику для стоп та 

після роботи на комп’ютері; гімнастику імунну, для очей та гімнастику 

пробудження; казкову та віршовану гімнастику; за авторською моделлю 

М.Єфименка; гімнастику з елементами хатха-йоги. 

У наш час оздоровчій аеробіці приділяється достатньо часу для того, 

щоб вона стала розвиватися в ДНЗ, так як здоров’я наших дітей у цей час не 

найкраще. Регулярні заняття аеробікою надають оздоровчу та тонізуючу дію 

на організм, в процесі занять аеробікою поліпшується діяльність серцево-

судинної та дихальної систем, підвищується працездатність, укріплюються 

кісткова та м’язова тканини. Аеробіка допомагає впоратися з фізичними й 

емоційними стресами протягом дня, адже служить діючим засобом проти 

емоційних розладів дітей; захищає від ризику серцевих захворювань. 

Аеробіка включає комплекс дозованих фізичних вправ, які виконуються з 

різним фізичним навантаженням і швидкістю. Вправи виконують 

здебільшого у супроводі музики, завдяки чому створюється піднесений 

емоційний стан при виконанні фізичних рухів. Це сприяє ефективному 
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відновленню фізичних сил організму дошкільників, швидкому зняттю втоми, 

підвищенню працездатності.  

Мета аеробіки в дошкільному закладі – компенсувати дефіцит рухової 

активності. Саме тому, окрім спеціальних занять (1-2 рази на тиждень), 

вправи з ритмічної гімнастики можуть бути використанні в режимі дня 

дошкільнятами багаторазово і бути серед різних форм роботи з фізичного 

виховання.  

Степ аеробіка – один з найбільш простих і ефективних стилів в 

аеробіці. Крокова аеробіка проста, вона не вимагає зайвого зосередження і 

концентрації думок на правильному засвоєнні тих чи інших рухів. Степ 

аеробіка надає позитивну дію на весь організм. 

Фітбол – це аеробіка з використанням спеціальних гімнастичних м’ячів 

діаметром від 55 до 70 см. Використання м’ячів вносить певний ігровий 

момент у заняття, а також створює неповторний емоційний підйом. Крім 

цього, фітбол – ефективний тренажер для самих різних проблемних зон.  

Можна використовувати комплекси вправ «Звіробіка». Це спеціально 

підібрані вправи, які імітують поведінку відомих тварин. Цікавий спосіб 

виконання вправ для дітей молодшого дошкільного віку.  

Всім відомо, що найкраще лікування хвороби – це її профілактика. На 

допомогу приходить дихальна гімнастика. Дихальні вправи допомагають 

навчити дитину правильно дихати. При більш глибокому диханання 

відбувається вентиляція легенів, очищення їх від бактерій та мікробів, які і 

спричинюють швидкий розвиток хвороби. Слід приділяти особливу увагу 

вихованню правильного дихання через ніс, як у стані відносного спокою, так 

і під час трудової діяльності або занять спортом. Дихальна гімнастика, а 

також плавання, гребля, катання на ковзанах, лижні прогулянки особливо 

сприяють вдосконаленню дихання. 

У дихальній гімнастиці динамічні дихальні вправи супроводжуються 

рухами рук, тулуба та ніг. Гімнастика допомагає організму самостійно, без 

допомоги ліків, справитися з різними хворобами. Засвоюючи основний 
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комплекс дихальної гімнастики, потрібно обов’язково дотримуватись 

рекомендацій, які стосуютьсядо того чи іншого захворювання. Це допоможе 

уникнути побічних явищ та досягти найбільшого ефекту. 

Ефекти дихальної гімнастики найкращим чином виробляють 

стереотипи правильного дихання, а також сприяють загальному 

оздоровленню, підвищенню захисних сил, оптимізації роботи внутрішніх 

органів. 

Відомому педагогу В.О. Сухомлинському належить вислів: «Розум 

дитини перебуває на кінчиках його пальців». На сьогоднішній день 

загальновідомий факт: рівень розвитку вищих форм пізнавальної діяльності 

перебувати у прямій залежності від стану рухового аналізатора в цілому, а 

особливо від ступеня сформованості тонких рухів кистей і пальців рук! У 

зв’язку з цим заходи з розвитку дрібної моторики рук повинні обов’язково 

включатися в систему корекційно-розвивального навчання дітей. Малюкам 

дуже подобається виконувати вправи, подані в ігровій формі з цікавим 

сюжетом, емоційно. Ігри з пальчиками розвивають мозок дитини, 

стимулюють розвиток мови, творчі здібності, фантазію. 

Серед інноваційних оздоровчих технологій для дітей дошкільного віку 

в ДНЗ слід виокремити імунну гімнастику, для стоп, для роботи за 

комп’ютером та гімнастику пробудження. Як показала практика, досить 

ефективним є впровадження у процеси життєдіяльності дитини оздоровчих 

технологій терапевтичного спрямування, до яких відносяться: арттерапія, 

піскова терапія, казкотерапія, ігрова терапія, сміхотерапія; музична терапія; 

кольоротерапія. У щоденному житті дитини варто використовувати 

різноманітні оздоровчі технології.   

Імунна гімнастика – супроводження рухами раніше вивчених віршиків 

– дає організму емоційний, оздоровчий заряд. Діти виконують її у досить 

легкому натуральному одязі після ранкової гімнастики чи одразу ж після 

денного сну; батькам рекомендують виконувати ці вправи вдома разом з 

дітьми у вихідні та під час канікул. 



 
 

Фізичні вправи зміцнюють м’язовий апарат дитини,  зокрема м’язи,  які 

формують нормальне склепіння стопи. Для цього слід особливу увагу 

приділити зміцненню м’язів тулуба, стегна, гомілки та стопи. 

Найважливішим засобом профілактики плоскостопості є гімнастичні вправи,  

спрямовані на зміцнення м’язово-зв’язкового апарату стоп і гомілки.  Мета 

виконання гімнастики для стоп: оздоровлення підростаючого покоління; 

створення умов для охорони та зміцнення здоров’я дітей; формування 

ціннісного ставлення дітей до здоров’я та здорового способу життя, 

профілактика захворювань опорно-рухового апарату дітей через ортопедичну 

гру.  

Вправи, регулярне тренування очей дуже важливі для збереження і 

поліпшення зору, профілактики короткозорості та інших захворювань очей. 

Для поліпшення зору з давніх часів використовували споглядання сонця і 

місяця, що набагато ефективніше впливало на очі, ніж просте спостереження 

горизонту. Немає світла, рівного за інтенсивності сонячного. Сонячні 

промені оживляють зір, прискорюють циркуляцію крові, нейтралізують 

інфекції, вбиваючи мікроби. Для очей корисно дивитися на полум’я свічки, 

що горить. 

Ступінь втоми під час занять з ЕОМ визначається якістю зображення 

на екрані дисплея, змістом заняття й, звісно, віком. Дошкільнята чутливіші 

до впливу різних чинників середовища, оскільки організм перебуває у стані 

інтенсивного розвитку. Саме у віці 5-6 років формується нормальна 

рефракція очей, відбувається перехід фізіологічної далекозорої рефракції в 

нормальну чи короткозору. 10-хвилинна тривалість ігрових занять із 

комп’ютером призводить до появи ознак втоми. Ефективна профілактика – 

зорова гімнастика. Її роблять двічі: через 7-8 хвилин після початку роботи 

дитини за комп’ютером і по її завершенні. Використання спеціальних 

фізичних вправ під час роботи за комп’ютером позитивно впливає на 

функціональний стан організму і результати роботи. Загальна фізична 



 
 

підготовка значно підвищує функціональний стан організму, при якому 

виконання роботи за комп’ютером має високу ефективність.  

Гімнастика пробудження – невідмінна ланка фізичного розвитку дітей. 

Її місце – у другій половині дня після денного сну. Прокидаючись та 

виконуючи елементарні фізичні вправи, діти налагоджують свій організм до 

подальшої рухової активності. Проводити гімнастику пробудження можна у 

різних придатних для цього приміщеннях і місцях: на ліжечках у спальнях, 

на килимку у груповій кімнаті, в музичному чи фізкультурному залі, на 

майданчику, лісовій галявині. 

Тож, можна зробити висновки, що оздоровча гімнастика сприяє 

поглибленню дихання, посиленню кровообігу, обміну речовин, розвитку 

різних груп м’язів, правильній поставі, розгальмовуванню нервової системи 

після сну, викликає позитивні емоції; сприяє оздоровленню дітей, бо в групі 

були створені необхідні умови для проведення новітніх форм і видів 

оздоровчої гімнастики. Різні форми та види оздоровчої гімнастики 

обов’язково необхідно проводити протягом тижня для забезпечення 

всебічного розвитку дошкільнят. Використання нестандартного обладнання 

та інвентарю сприяє правильному й цілеспрямованому виконанню рухів, 

підвищує у дітей інтерес до занять, покращує якість їх виконання, привчає 

володіти предметами, сприяє формуванню правильної постави. Музичний 

супровід вправ створює у дітей бадьорий, піднесений настрій, він сприяє 

більш чіткішому та виразнішому виконанню вправ, обумовлює їх темп; 

дозволяє домагатися не тільки високої чіткості та правильності, але і 

пластичності, виразності рухів. 

 Ростити дітей здоровими, сильними, життєрадісними – завдання і 

батьків, і кожної дошкільної установи, тому що саме тут діти проводять 

більшу частину дня. Із цією метою передбачені заняття по фізичній культурі, 

які варто будувати відповідно до психологічних особливостей конкретного 

віку, доступності й доцільності вправ. Правильно організоване фізичне 

виховання сприяє формуванню в дітей гарної статури, профілактиці 



 
 

захворювань, поліпшенню діяльності внутрішніх органів і систем дитячого 

організму, дозволять йому нагромадити сили, що забезпечить у майбутньому 

не тільки повноцінний фізичний, але й розумовий розвиток. 

 Турбота про фізичне виховання дитини повинна починатися із 

забезпечення чітко встановленого режиму дня, створення оптимальних 

гігієнічних умов, правильного харчування, виконання щоденних ранкових 

зарядок, загартовування організму, що сприяє правильному формуванню 

фізичних якостей дитячого організму, профілактиці різних захворювань. 

 Дошкільний період є одним з найбільш відповідальних періодів життя 

людини у формуванні фізичного здоров’я і культурних навиків, що 

забезпечують його вдосконалення, зміцнення і збереження в майбутньому.  

 Для формування компетентності дітей у сфері фізичного здоров’я 

батькам необхідно щоденно планувати і проводити освітню роботу, 

використовуючи дидактичні ігри, посібники, художні та фольклорні твори, 

ілюстрації. Створювати умови для самостійного визначення дітьми функцій 

органів тіла, а саме: проводити досліди, експерименти, пропонувати для 

виконання проблемні завдання.  

Фізичне виховання дітей дошкільного віку буде ефективним за умови, 

що воно є органічною частиною всього виховного процесу дитячого садка, 

предметом спільного піклування дошкільних працівників, членів сім’ї, коли 

кожний вихователь повністю і творчо виконує вимоги програми. 

Таким чином, оздоровча гімнастика є невід’ємним організуючим 

моментом в режимі дня дошкільного закладу і важливою складовою 

частиною фізкультурно-оздоровчої роботи з дошкільнятами. 

 


