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Анотація

У статті розглянуто питання формування здорового способу життя дітей дошкільного віку в кон-
тексті сучасних підходів до фізичного виховання. Автори акцентують увагу на важливості активно-
го фізичного, психічного, емоційного та соціального розвитку в ранньому та дошкільному дитинстві, 
адже саме в цей період закладаються основи здоров’я, формуються рухові навички та набуваються 
здоров’язбережувальні компетенції. Сучасні програми фізичного виховання в різних країнах Європи 
спрямовані на поєднання фізичної активності та здорового способу життя, зокрема через інтеграцію в 
освітній процес рухових вправ та ігрових форм освітньої діяльності.

У статті здійснено детальний аналіз різних трактувань поняття «здоровий спосіб життя», що 
дозволяє зрозуміти його багатогранність і складність. Дослідники сходяться на думці, що здоровий 
спосіб життя охоплює біологічні, соціальні, культурні аспекти і включає гармонійне поєднання фізич-
них, психічних та емоційних компонентів здоров’я. У статті також підкреслюється важливість рухової 
активності як ключового показника фізичного благополуччя дитини, який сприяє загальному розвитку 
й стійкості до захворювань. Автори також підкреслюють, що лише комплексне вирішення проблеми 
формування здорового способу життя дітей дозволить створити оптимальні умови для формування в 
дітей навичок здорового способу життя, що в подальшому позитивно вплине на їхнє фізичне і психічне 
здоров’я.

У статті також представлений проєкт структурно-функціональної моделі формування здорового 
способу життя дітей старшого дошкільного віку. Модель включає елементи, що охоплюють не лише 
рухову активність, а й принципи виховання здоров’язбережувальної поведінки, урахування психоло-
гічних потреб дитини та впровадження ігрових форм фізичної активності. Автори презентують пе-
дагогічні умови формування здорового способу життя та подають приклади використання технології 
«Філософія для дітей мовою серця».

Ключові слова: здоровий спосіб життя, діти дошкільного віку, рухова активність, педагогічні технології.
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Abstract

The article examines the issue of developing a healthy lifestyle in preschool children within the context 
of modern approaches to physical education. The authors emphasize the importance of active physical, mental, 
emotional, and social development in early childhood, as this period lays the foundation for health, forms 
motor skills, and establishes health-preserving competencies. It is noted that contemporary programs in 
various European countries focus on combining physical activity with a healthy lifestyle, particularly through 
the integration of motor exercises and play forms into the educational process.

An analysis of different interpretations of the concept of a «healthy lifestyle» in scientific sources is 
presented. Researchers agree that a healthy lifestyle encompasses biological, social, and cultural aspects and 
includes a harmonious combination of physical, mental, and emotional components of health. Special emphasis 
is placed on the fact that physical activity is a key indicator of a child’s physical well-being and a factor that 
contributes to overall development and resistance to illness.

The article also presents a project of a structural-functional model for developing a healthy lifestyle in 
older preschool children. The elements of this model are described, including motor activity, principles for 
cultivating health-preserving behavior, consideration of the child's psychological needs, and the implementation 
of play forms of physical activity.

Keywords: healthy lifestyle, preschool children, physical activity, pedagogical technologies.

Постановка проблеми. У період до-
шкільного віку здійснюється активний роз-
виток дитини, який надає унікальну мож-
ливість для формування здорового способу 
життя, для зміцнення фізичного, психічного 
та емоційного благополуччя дошкільників. 
У цьому віці розвиваються різноманітні осо-
бистісні новоутворення, закладаються осно-
ви здоров’я, формується система рухових 
умінь і навичок, створюється фундамент для 
формування й розвитку фізичного, психічно-
го, духовного й соціального здоров’я.

Так, у Національній стратегії з оздоров-
чої рухової активності в Україні на період 
до 2025 року «Рухова активність – здоровий 
спосіб життя – здорова нація» зафіксовано, 

що оновлення системи фізичного виховання 
«має бути органічно поєднано з іншими ком-
понентами здорового способу життя» [10]; 
у Базовому компоненті дошкільної освіти 
(нова редакція) визначена обов’язкова до 
формування в дітей здоров’язбережувальна 
компетентність «як здатність дитини до … 
дотримання основ здорового способу життя, 
збереження та зміцнення здоров’я в повсяк-
денній життєдіяльності» [1] тощо.

У Законі України «Про дошкільну осві-
ту» одним із найголовніших складників по-
вноцінного розвитку дошкільника є необхід-
ність збереження та зміцнення фізичного, 
психічного й духовного здоров’я дитини; за-
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безпечення умов для збереження й зміцнення 
здоров’я, формування гігієнічних навичок та 
культури здорового способу життя, вихован-
ня свідомого ставлення до свого здоров’я [8].

Наразі в країнах Європи актуальними є 
програми формування здорового способу 
життя засобами фізичної культури та рухової 
активності, зокрема: Національний проєкт 
Італії «Гімнастична гра» [21], чеський курс 
«Здоровий спосіб життя та весняний відпо-
чинок просто неба» [22], Світова програма 
«Спорт заради здоров’я» [21], данські проєк-
ти «Значима спортивна освіта», «Тіло і рух», 
«Весняний вихід у природу» [22] тощо.

Мета статті полягає в аналізі теоретич-
них засад формування основ здорового спо-
собу життя в дітей дошкільного віку та про-
єктуванні відповідної структурно-функціо-
нальної моделі.

Виклад основного матеріалу. Аналіз на-
укових джерел [4; 11; 12; 18; 20 та ін.] виявив 
різні трактування поняття «здоровий спо-
сіб життя», проте у визначеннях науковців 
простежується спільна ідея. М. Гончаренко, 
Ю. Бойчук та ін. [4] вважають, що досліджу-
ване поняття відповідає біологічним і соці-
альним потребам та сприяє їх поєднанню, 
формуючи та зміцнюючи здоров’я; С. Орже-
ховська та ін. [11] розглядають здоровий спо-
сіб життя як систему, яка сприяє психічному 
й фізичному розвитку, а також досягненню 
довголіття та встановленню гармонії між 
особистістю та умовами життя; О. Федько 
вважає, що здоровий спосіб життя об’єднує 
всі аспекти, спрямовані на збереження та 
зміцнення здоров’я в оптимальних умовах 
життя [12]; Б. Рігель (В. Riegel) та Д. Мо-
зер (D.Moser) досліджують поняття «здоро-
вий спосіб життя» як поведінку, пов’язану зі 
здоров’ям, режимом харчування, фізичною 
активністю або відсутністю активності, як 
взаємодію соціально-демографічних і куль-
турних факторів [20]; Ш. Цянь (Shan Jiang), 
Б. Пен (Bo Peng) та ін. визначають це по-

няття як інтеграцію різних видів активності, 
сидячої поведінки та сну протягом 24 годин 
[18] тощо.

На слушну думку Н. Хлус, у старшому 
дошкільному віці «інтенсивніше розвива-
ються різні здібності, формуються моральні 
якості, виражаються риси характеру. Саме в 
цьому віковому періоді закладається і зміц-
нюється фундамент здоров’я та розвиток фі-
зичних якостей, необхідних для ефективної 
участі в різних формах рухової активності» 
[13, с. 86]. М. Дутчак наголошує, що обме-
ження рухової активності суперечить біоло-
гічним законам розвитку людини, адже 80% 
маси її тіла становить руховий апарат. Отже, 
основною функцією тіла людини є рух [5].

За свідченням О. Федько, рухова актив-
ність є найпершим показником здорового 
способу життя людини [12]. На думку до-
слідників [4; 5; 6; та ін.], одним із найбільш 
важливих показників здорового способу 
життя є обсяг фізичних навантажень у меж-
ах рухової активності людини. Показники 
рухової активності – це дані про наявність 
(відсутність), обсяг і характер фізичних на-
вантажень, які відображають рівень рухової 
активності дитини [12]. Різноманітні форми 
рухової активності сприяють підвищенню 
працездатності та стійкості організму дітей 
дошкільного віку до захворювань, а також 
забезпечують розвиток фізичних якостей, 
покращують фізіологічні функції організму 
тощо.

Н. Хлус визначає рухову активність як 
ключовий аспект здорового розвитку та фор-
мування особистості в дошкільному віці [9]; 
Н. Денисенко досліджує рухову активність 
у контексті активного рухового режиму [2]; 
Л. Загородня, С. Тітаренко, Г. Барсуковська 
[7] вивчають її як ключовий фактор здоро-
вого розвитку дітей, що сприяє загальному 
фізичному та психічному благополуччю; 
Б. Шиян розглядає рухову активність як фак-
тор підготовки людини до життєдіяльності 
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через оптимізацію фізичного стану [14, с. 
13]; Р. Фернандес-Гарсія (Rubén Fernández-
García), Ф. Зуріта-Ортега (Félix Zurita-
Ortega) та ін. вивчають рухову активність у 
контексті активного способу життя, яка до-
помагає зменшити ризик стресу, тривоги та 
депресії, а також покращити психологічне 
благополуччя [15]; Б. Ібсен (B.Ibsen), К. Ель-
мосе-Єстерлунд (J. Høyer-Kruse) та Є. Гойєр-
Крузе (K. Elmose-Østerlund) досліджують 
у взаємозв’язку з фізичним та психічним 
здоров’ям [17] тощо.

Таким чином, згідно з дослідженнями 
вчених (О. Єжова, Г. Бєлєнька, О. Богініч, 
Н. Денисенко, О. Дубогай, Е. Вільчковський, 
Т. Круцевич та ін.), формування здорового 
способу життя дітей дошкільного віку необ-
хідно здійснювати в аспекті актуалізації ви-
ховання здоров’язбережувальної поведінки. 

Г. Нопс (H. Knoops) зазначає, що «ра-
дість від руху може мати різні форми» [19]. 
Дослідник визначив різні кольори радості 
від рухової активності та подав відповідні 
способи її активізації. На думку Г. Нопса, зе-
лена радість виникає в змагальній діяльнос-
ті, коли дитина опанувала нову рухову актив-
ність. Жовта радість виникає в руховій екс-
периментальній діяльності, червона радість 
стимулюється діяльністю, яка заснована на 
принципі співпраці тощо [19].

Отже, на основі теоретико-методичних 
та практичних засад дослідження нами спро-
єктована структурно-функціональна модель 
формування здорового способу життя дітей 
(рис. 1). 

Окреслимо деякі особливості впрова-
дження визначеної моделі. Так, у дослідно-
експериментальній роботі була використана 
технологія «Філософія для дітей мовою сер-
ця» (Н. Гавриш, О. Лінник [3]). Робота з до-
шкільниками організовувалась із урахуван-
ням таких принципів: гуманності, урахуван-
ня вікових та психологічних потреб дитини, 
проблемності, діалогічності, текстоцентриз-

му, «олюдненого» знання, символізації зна-
ння, співробітництва, радісного навчання. 

Окреслимо особливості впровадження 
принципу гуманізації в роботу з дошкільни-
ками. На думку вчених [2; 4; 6; 7; 9; та ін.], 
організація фізкультурно-оздоровчої діяль-
ності повинна ґрунтуватися на розумінні 
цінностей, які дитина отримує через фізичну 
активність. Так, дошкільникам були запропо-
новані рухові вправи на взаємодію та співп-
рацю («червона радість» рухової активності 
за Н. Нопс). Визначені вправи спрямовані на 
формування в дошкільників уявлення про те, 
що спільна діяльність призводить до взаєм-
ного збагачення та покращення результатів. 
Фізичні вправи, які були використані в експе-
риментальній роботі також були спрямовані 
на формування позитивного іміджу рухової 
діяльності. Також у роботу з дошкільниками 
були включені елементи вправ, які розвива-
ють відповідальність та почуття обов’язку 
(вправи «Збереження скарбу», «Спільний 
шлях» тощо).  

Наведемо етапи проведення вправи 
«Спільний шлях»: 

1. Розміщення різноманітного інвента-
рю (мати, обручі, гімнастичні палиці тощо) 
для створення «шляху» посередині робочо-
го простору. Об’єднання учасників у пари, 
кожна з яких буде починати з протилежних 
кінців «шляху».

2. Кожна пара отримує завдання пройти 
«шлях» разом певним видом основних рухів, 
тримаючись за руки. У кінці маршруту діти 
мають обрати рисунок, який відображав спо-
сіб їх пересування, та скласти відповідний 
рисунок зі спортивного інвентарю.

3. Рефлексія (обговорення після вправи) 
із підкресленням важливості взаємопідтрим-
ки, емпатії та співпереживання під час вико-
нання завдань. Відповідь дітей на запитання, 
чи відчували вони підтримку від свого парт-
нера та як вони самі допомагали. 

Наведемо приклад ігрового сценарію 
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«Збереження скарбу» (фізкультурна розвага 
«Пригода кличе»). Етапи організації ігрової 
взаємодії:

1. Утворення команд скарбошукачів, які 
повинні знайти й зберегти скарб. Скарб – 
це невелика коробка з рисунками здорового 

харчування. 
2. Розподіл ролей. Кожен учасник отри-

мує роль у команді, наприклад, дослідник, 
навігатор, захисник скарбу тощо.

3. Розташування скарбу. Розміщення 
скарбу в центрі приміщення й розташування 

Рис. 1. Структурно-функціональна модель формування основ здорового 
способу життя дітей старшого дошкільного віку
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навколо нього різних перешкод (обручі, гім-
настичні лави, конуси тощо).

4. Узаємодія та взаєморозуміння. Діти 
повинні співпрацювати та взаємодіяти, щоб 
пройти кожну перешкоду та дістатися скарбу. 
Наприклад, якщо дослідник не може подола-
ти перешкоду самостійно, інші члени коман-
ди можуть надати допомогу чи дати пораду.

5. Обговорення після гри. 
Наведемо приклад вправи «Творча гім-

настика» («жовта радість» рухової активнос-
ті за Н. Нопс): вибір рухових дій (стрибки на 
місці, притупування, крок із підскоком, крок 
галопом тощо); поєднання рухових дій у пев-
ній комбінації; виконання комплексу. 

Окреслимо особливості впровадження 
принципу текстоцентризму на прикладі за-
няття «Пригода в Казковому лісі». Опише-
мо вправу «Лісове перехрестя»: створення 
майданчика, який поділений на «лісові до-
ріжки»; діти мають пройти це «лісове пере-
хрестя», виконуючи різноманітні рухи на 
кожній доріжці. Наприклад, на одній доріжці 
– стрибки, як кролик, на іншій – прогинан-
ня, як ведмідь, тощо. У процесі проходження 
«лісової доріжки» діти мали обирати малюн-
ки з корисною їжею та залишати зі шкідли-
вою. Кожна доріжка представляла різний ре-
гіон лісу з казок. 

Опишемо використання принципу сим-
волізації знання у фізкультурно-оздоровчій 
діяльності в контексті визначеної педагогіч-
ної умови:

1. Візуалізація фізкультурних вправ та 
рухів за допомогою яскравих малюнків або 

схем, що допомагають дітям легше розуміти 
та запам’ятовувати правильні техніки вико-
нання рухів.

2. Застосування символів та образів. Ви-
користання символів та образів, що асоцію-
ються із конкретними фізичними вправами. 
Наприклад, символ серця може використову-
ватися для позначення вправ, спрямованих 
на підтримання здоров’я серця тощо.

Принцип радісного навчання, зумов-
лений реалізацією попередніх принципів, 
передбачає створення в кожному виді фіз-
культурно-оздоровчої діяльності емоційної 
атмосфери піднесення, переживання радості 
за власні відкриття та успіхи («блакитна ра-
дість» рухової активності).

Висновки. Отже, рухова активність є 
основною біологічною потребою організму 
дитини та ключовим фактором у формуванні 
здорової особистості, що сприяє фізичному, 
емоційному та соціальному розвитку, а та-
кож установлює фундамент для активного 
та здорового життя людини. Рухова актив-
ність виступає ключовим фактором у зміц-
ненні здоров’я дітей, сприяючи розвитку 
моторних умінь, покращенню фізіологічних 
функцій та підвищенню стійкості організму 
до захворювань. Упровадження інтегрованих 
програм фізичної активності та виховання 
здоров’язбережувальної поведінки дозволяє 
закласти основу для гармонійного розвитку 
дитини та сприяє формуванню відповідаль-
ного ставлення до власного здоров’я в май-
бутньому.
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