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На питання: «Скільки разів на тиждень Ви займаєтесь фізичними вправами?» більшість опитаних респондентів – 
47% зазначили, що вони займаються фізичними вправами – 2 рази на тиждень; на жаль – 41% опитаних відповіли, що не 
займаються, а – 3% респондентів відповіли, що займаються час від часу. Інші опитані студенти – 9% регулярно займаються 
фізичними вправами. 

Показники ставлення студентів до спортивного життя Дніпровського національного університету імені Олеся Гончара 
становлять: цікавляться спортивним життям – 49% опитаних респондентів, не цікавляться – 23% респондентів, беруть 
активну участь – 28% опитаних студентів. 

Нами були з‘ясовані причини, по яких студенти не займаються спортом: «нестача коштів» – 30%, «бракує часу» – 
23%, «по причині поганого здоров‘я» – 15%, «не бачу сенсу у занятті спортом» – 32% респондентів. 

Так 62% опитаних вважають, що регулярні заняття фізичними вправами позитивно впливають на зміцнення 
здоров‘я, а 38% опитаних відповіли на це питання негативно. У спортивних секціях займаються лише – 45% опитаних 
респондентів. 

На питання: «Чи робите Ви ранкову гімнастику?» – 21% респондентів відповіли так, а – 79% опитаних респондентів 
відповіли негативно. 

На питання: «Чи дотримуєтесь ви режиму харчування?» – 39% опитаних студентів відповіли так, а 61% респондентів 
дали негативну відповідь. На питання «Чи палите ви (або пробували палити хоч один раз)?» – 45% респондентів відповіли 
позитивно. 

На основі аналізу анкетування можна зробити висновки щодо впливу чинників на здоров‘я студентів і на формування 
їх способу життя. Молодь здебільшого вважає, що на здоров‘я людини вирішальною мірою впливають матеріальні чинники, 
зниження мотивації до занять фізичною культурою та спортом, нестача часу та негативне навколишнє середовище. Для 
правильної і ефективної організації здорового способу життя необхідно систематично стежити за своїм способом життя і 
прагнути дотримуватися таких умов: достатня рухова активність, правильне харчування, загартовування, дотримання 
правил особистої гігієни, відмова від шкідливих звичок, раціональний режим навчання і відпочинку. 
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ОРГАНІЗАЦІЯ ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ ДІТЕЙ – ЗАПОРУКА ГАРМОНІЙНОГО  

РОЗВИТКУ ТА ЗАСІБ ЗМІЦНЕННЯ ЇХНЬОГО ЗДОРОВ’Я 
Важливу роль у формуванні, збереженні, зміцненні та відновленні здоров‘я дитини відіграє правильно організований 

розпорядок дня як ціннісний засіб фізичного виховання. 
Для організації і проведення різних видів діяльності у дошкільних навчальних закладах необхідна гнучка 

розвивальна система навчально-виховного процесу, основу якої складає збалансований режим організації життєдіяльності 
дитини. Технологія складання розпорядку передбачає врахування специфіки роботи навчального закладу, віку та 
працездатності дітей. 

Розпорядок дня – це раціональна зміна різних видів діяльності і відпочинку, яка має оздоровче і виховне значення. 
Загальновідомо, що всі процеси в організмі ритмічні і повторюваність окремих елементів режиму та їхня 

послідовність позитивно впливають на функціонування та чітку взаємодію всіх органів і систем. 
Крім того, розпорядок – це основа нормальної життєдіяльності дитини, що забезпечує працездатність протягом дня, 

тижня, року, захищає нервову систему від перевтоми, підвищує загальну опірність організму до хвороб та створює 
сприятливі умови для фізичного і психічного розвитку. 

Своєчасне впорядковування праці і відпочинку позитивно впливає на оптимізацію роботи організму, швидку 
адаптацію до умов дошкільного навчального закладу з мінімальними фізіологічними затратами. 

Однак порушення розпорядку призводить до серйозних відхилень у здоров‘ї дитини і, перш за все, до неврозів. 
Раціональний розпорядок дня є одним з ефективних засобів профілактики захворювання й оздоровлення дитини. 
Надзвичайно важливо, щоб усі елементи розпорядку здійснювалися послідовно в один і той самий час. 

Одним із гігієнічних принципів розпорядку є обов‘язкове його виконання, недопущення частих змін, послідовність 
переходу до нового режиму навчання і виховання. 

Другий принцип – різноманітна за характером і тривалістю діяльність дитини має бути посильною і не перевищувати 
допустиме навантаження функціональних можливостей головного мозку. 

Третій принцип – відпочинок – повинен забезпечувати повне функціональне відновлення організму. 
Існує шість основних компонентів організації життєдіяльності дитини: 
1. Сон. 
2. Прогулянка на свіжому повітрі. 
3. Навчальна діяльність. 
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4. Ігрова діяльність. 
5. Прийом їжі. 
6. Особиста гігієна. 
Разом із тим важливим є раціональний розподіл компонентів розпорядку впродовж доби, їхня зміна і послідовність. 

Наслідуючи цей принцип, треба виходити з: 
- урахування добових біоритмів, характерних для організму дитини; 
- раціональності і послідовності діяльності; 
- використання механізмів підвищення працездатності клітин головного мозку. 
Добовий біологічний ритм – це коливання функціонального стану організму. Так, уночі спостерігаємо низький рівень 

функціонування всіх фізіологічних систем, удень він підвищується. Саме в цей час спостерігаємо підвищення рівня 
функціонування систем організму. Ці особливості мають бути враховані при складанні розпорядку, адже раціональна 
організація діяльності передбачає зміну одного її виду іншим, при цьому наступний новий режимний момент  забезпечує 
своєрідний відпочинок замість втоми, яка була викликана попередньою діяльністю. 

При складанні розпорядку дня доцільно враховувати  прийоми, що стимулюють відновлення працездатності 
дитячого організму. Корисні вмивання, обтирання окремих частин тіла холодною водою, дихальні вправи, фізкультурні 
хвилинки тощо. 

Таким чином, при організації розпорядку потрібно враховувати всі гігієнічні принципи, він повинен відповідати 
анатомо-фізіологічним особливостям і можливостям дитини. Така організація  режиму сприятиме ефективному фізичному і 
розумовому розвиткові, успішному навчанню і вихованню дітей. 

Ефективність розпорядку для дітей значною мірою залежить від домашнього побуту, від тієї атмосфери, що панує у 
сім‘ї, особливо від взаємин дорослих і дітей. З цього приводу А. Макаренко писав, що «сталість розпорядку, його точність і 
обов‘язковість у великій небезпеці, якщо батьки самі ставляться до цього нещиро, живуть безладно, не додержуються 
ніякого розпорядку, а від дітей вимагають його виконання». Якщо сім‘я дружна, то й діти ростуть щасливими, 
життєрадісними. 

Важливе значення для нормальної життєдіяльності дитини має сон. Сон відіграє роль відновлюваного процесу, під 
час якого відбувається «очищення» всього організму. Крім того, він необхідний для нормальної розумової діяльності, 
комфортного психологічного стану дитини. 

Скорочення тривалості сну призводить до зниження опірності організму до різних інфекцій, відхилень у психіці, до 
погіршення працездатності. Гігієнічно повноцінний сон – це сон із достатньою тривалість, глибиною з чітко установленим 
часом відходу до сну та пробудженням. 

Перебування дитини на свіжому повітрі позитивно впливає на обмін речовин, сприяє поліпшення апетиту, засвоєнню 
харчових продуктів та забезпечує загартувальний ефект. Прогулянка, як елемент розпорядку, є надійним засобом 
профілактики перевтоми. Вона дає дітям змогу у рухливих, спортивних іграх, праці, різноманітних фізичних вправах 
задовольняти свої потреби у рухах. Використання фізичних вправ на свіжому повітрі посилює їхню ефективність. Адже 
фізичне навантаження і свіже повітря зміцнюють здоров‘я дітей, посилюють їхню працездатність. 

У дошкільному віці для дитячого організму характерна незавершеність розвитку важливих для навчання органів і 
функціональних систем і,насамперед, центральної нервової системи, зорового і слухового аналізаторів, опорно-рухового 
апарату. Через це правильно організований навчально-виховний процес має сприяти не лише засвоюванню міцних знань, 
а й фізичному розвиткові дітей, зміцненню їхнього здоров‘я. 

Для дитячого організму, що розвивається, надзвичайно важливим є раціональне та збалансоване харчування, яке 
залежить від віку, статі, характеру діяльності, фізичного навантаження. 

Воно не лише забезпечує життєдіяльність і розвиток усіх клітин, тканин, органів, а й підвищує захисні функції 
організму, його життєвий тонус та працездатність. Саме тому поряд із раціональним розпорядком дня і оптимальними 
руховим режимом правильне харчування треба віднести до важливих чинників здоров‘я людини. 

Основу життєдіяльності дитячого організму складає неперервний обмін речовин із середовищем. При цьому треба 
враховувати те, що у молодому організмі обмін речовин відбувається інтенсивніше. Це прояснюється вищою рухливістю та 
більшою втратою тепла тілом порівняно з дорослим, що зумовлює підвищену потребу організму в харчових сполуках. 
Повне задоволення енергетичних потреб дитячого організму забезпечується збалансованим харчуванням, при якому 
калорійність їжі повністю відповідає витратам енергії. Якщо калорійність їжі  перевищує ці витрати, то в організмі 
посилюється накопичення  поживних речовин, і перш за все, жиру, що при зводить до надмірної ваги. Поряд із цим 
характерною особливістю органів травлення дошкільного віку є знижена ферментна активність, підвищене вбирання стінок 
кишківника. Навіть незначні відхилення у харчуванні дітей сприяють виникненню функціональних розладів, нерідко 
болісного стану органів травлення, що негативно впливає на обмін речовин. 

Для організації харчування дітей важливе не лише задоволення енергетичної потреби дитячого організму, а й 
урахування вимог до харчового раціону всіх компонентів (білки, жири, вуглеводи, вітаміни та мікро – мікроелементи). Щодо 
необхідного співвідношення і обсягу слід складати раціональний режим харчування так, щоб він відповідав добовим 
ритмам відпочинку і праці. 

Загальновідомо, що усталені звички, як корисні так і шкідливі, формуються у дитинстві. Гігієнічне виховання – це 
основа санітарної культури, необхідна умова формування у дітей настанови на здоровий спосіб життя у майбутньому. 
Чистоті відводять важливу роль в охороні здоров‘я дитини. 

Разом з тим, дотримання вимог і правил особистої гігієни – це показник культури людини. Ось чому необхідно з 
раннього дитинства виховувати у дитини потребу підтримувати чистоту тіла й особистих речей, якими вона користується, 
формувати прагнення виконувати це неформально, розуміти важливість гігієнічних дій для здоров‘я. 

Важливо привчати дітей доглядати за шкірою, адже за її зовнішнім виглядом можна судити про стан організму. Шкіра 
захищає організм від шкідливих впливів зовнішнього середовища – механічного, біологічного тощо. Крім того, поверхня 
шкіри постійно забруднюється продуктами життєдіяльності, які частково розпадаються і призводять до зниження її захисних 
функцій. Тому для попередження запальних захворювань шкіри необхідно привчати дітей щоденно мити водою з милом 
відкриті ділянки тіла, а закриті – не рідше одного разу на тиждень. 
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Формуванню у дітей навичок особистої гігієни сприяє правильно організований санітарно-гігієнічний режим. Потрібно 
добиватися того, щоб діти дотримувалися гігієнічних норм і правил, виконували всі вимоги невимушено, з почуттям 
задоволення від самого процесу. 

Виховання навичок особистої гігієни буде успішним лише за умови, якщо дорослі, які оточують дитину, щоденно й 
точно додержуватимуть правил гігієнічної поведінки. 

Ось чому виконання вимог особистої гігієни сприяє збереженню здоров‘я, підвищенню рівня гігієнічної культури 
дитини. 
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ПЛАНУВАННЯ БАТЬКІВСТВА – ЗАПОРУКА ЗДОРОВОГО  

МАЙБУТНЬОГО РОДИНИ І КРАЇНИ  
У нашій країні відбуваються значні зміни у всіх галузях життя суспільства. Успіх реформ залежить не тільки від 

об‘єктивних моментів, але й суб‘єктивних чинників: здоров‘я кожної родини та окремої людини. А коли в родині підростає 
здорова та життєрадісна дитина, то це є великим щастям та запорукою успіху і родини, і країни. Здоров ‘я дитини – це 
сукупність факторів розвитку перенатального, натального та постнатального (до 3 років) періодів маленької людини. 

І – перенатальний період. 
Важливим фактором цього періоду є емоційне, психічне та фізичне здоров‘я батьків, насамперед матері: 
- батьки повинні вести здоровий спосіб життя (заняття спортом або фізичною культурою, не вживати наркотичні 

речовини, алкогольні напої, не палити); 
- майбутній матері треба уникати стресів (на протязі від півроку до зачаття майбутньої дитини і до її 

народження), бо стрес матері вбиває ембріон на ранньому етапі вагітності, або наносить непоправної шкоди майбутній 
дитині; 

- до вагітності треба пройти медичне обстеження, особливо  майбутній матері, на предмет виявлення прихованих 
хвороб та інфекцій з метою їх лікування до настання вагітності, а не під час неї; встановити резус-фактори батьків та 
виключити резус-конфлікт у майбутньої дитини; 

- треба відповідально ставитись до харчування батьків, особливо матері до вагітності і на протязі вагітності: слід 
уникати продуктів харчування, які містять глутамат натрію (має дуже шкідливий вплив на розвиток нервової системи 
майбутньої дитини), газованих напоїв, продуктів із ГМО і т.д.; 

- майбутній матусі під час вагітності слід уникати захворювань будь-якого характеру, особливо інфекційних, які 
призводять як до порушень розвитку майбутньої дитини, так і до смерті плода в утробі матері; 

- важливе місце відіграє місце роботи під час вагітності майбутньої матері: умови праці повинні бути спокійними, 
безпечними, сприятливими для позитивного емоційного, психічного, фізичного стану жінки; 

- важливим є вік майбутньої матері: оптимальним є вік 20-25 років (вік до 20 років та пізніше 25 років – вважається 
ускладнюючим фактором для народження здорової дитини). 

ІІ – натальний період. 
Народження дитина повинно максимально йти природнім шляхом під наглядом кваліфікованих медиків у  пологових 

будинках із сучасним обладнанням. 
ІІІ – постнатальний період (до 3 років). 
Час від 0 до 3 років повинен бути максимально здоровим для дитини. Інфекці різної етіології, висока температура, 

серйозні травми тіла дитини (особливо голови), психічні травми – повинні бути викреслені із життя дитини. Про це повинні 
потурбуватися батьки. 

Кожен період є актуальним напрямком для подальших наукових досліджень, що стосуються планування родини. 
Дані напрямки досліджень є важливими для держави в контексті формування працездатності населення країни та 
збереження його трудового довголіття. 

Отже, якщо враховувати перелічені фактори, це максимально допоможе майбутнім батькам народити та виховати 
здорову дитину на радість родині та на користь країні. У зв‘язку з цим можна дійти висновку, що народження дитини  в 
сучасних умовах життя треба планувати заздалегідь. 
  


