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До уваги дорослих!

Не секрет, що значні перевантаження і малорухливий спосіб життя 
сучасних школярів стали реальною перешкодою для їхнього нормально-
го фізичного розвитку. Вчені встановили, що за період навчання в школі 
кількість здорових учнів зменшується в чотири рази. Особливо велике 
занепокоєння викликає погіршення стану здоров’я учнів молодших кла-
сів. Так, за матеріалами Національної Академії Наук України, абсолютно 
здорових учнів початкових класів на сьогодні лише 5 відсотків.

Американськими дослідниками встановлено, що особисте здоров’я 
людини залежить від багатьох показників, а саме: на 20 відсотків — від 
спадковості; ще на 20 — від соціальних умов (поліпшення яких у нашій 
країні — справа майбутнього); на 10 відсотків — від медичного забез-
печення; на 50 — від власних поглядів на своє здоров’я.

Відомо, що основою життєдіяльності людського організму є робота 
м’язів і психіки як засобу реагування на ситуацію та запоруки тривалої 
працездатності. Тому здоров’я дитини значною мірою залежить від до-
цільного чергування фізичної та розумової діяльності.

Отже, залучення школярів до різних форм фізкультурно-оздоровчих, 
навчально-розважальних і спортивно-релаксаційних занять у режимі навчаль-
ного дня сприятиме активному відпочинку, відновленню фізичних сил, 
реабілітації та корекції здоров’я наших дітей.

Сподіваємось, даний посібник допоможе розв’язати ці актуальні 
проблеми.
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Дорогі друзі!

Ви стали школярами. Ходите до школи. Вчитеся читати, писати, 
розв’язувати задачі… Уважно слухаєте пояснення вчителя на уроках. 
Стараєтесь сумлінно виконувати всі його вказівки і поради, бо в житті 
треба так багато знати і вміти.

Але від довготривалого сидіння за партою часто болить спина, 
голова. Тоді дуже хочеться, щоб швидше пролунав дзвінок на перерву 
і можна було побігати, пострибати, повеселитися.

Ваше бажання цілком природне. Рух необхідний для нормального 
життя людського організму. Знайте, що біг, стрибки, ігри, веселощі на 
свіжому повітрі допомагають зняти розумову перевтому, зміцнюють 
здоров’я, піднімають настрій. Для цього й існують у школі перерви між 
уроками.

Втім, якщо вам більше до вподоби спокійні ігри — можете взятися 
до розгадування загадок, ребусів і т.д.

Ця книжка допоможе вам знайти улюблене заняття, цікаво провести 
вільний від навчання час у колі шкільних друзів або в родинному колі, 
подарує хороший настрій.

Учіться відпочивати весело і з користю.
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2. Хто з хлопчиків найвище запустив змія?

3. Якому рибалці пощастило впіймати рибу?
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4. На лавці сидять троє дівчаток, що зібралися йти на виставу до 
лялькового театру, і чекають свою товаришку. Посередині — не Софій-
ка, скраю — не Іринка, з квітами — не Софійка. Де ж сидить Даринка?

5. Троє хлопчиків спускались із гірки на санчатах. Дмитрик проїхав 
далі, ніж Петрик. Петрик зупинився ближче, ніж Дмитрик, але далі, ніж 
Тарасик. Хто зупинився найближче до гірки?
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Радимо познайомитися з додатковою літературою

Учню:
1. Азбука здоровья (Цикл бесед “Знаешь ли ты свой организм и уме-

ешь ли беречь здоровье”. Пособие для учащихся III–IV классов, 
экспериментальные материалы). Сост. Т.Д. Кузнецова, П.А. Пласку-
нова, И.М. Розживина, И.П. Сабурова, Е.В. Соколов, В.И. Шахненко. 
Под ред. Кузнецовой. — М. Изд-во АПН СССР, 1986. — 58c. ил.

Вчителю-практику, студенту:
1. Вільчаковський Е.С., Козленко М.П., Цвек С.Ф. Система фізичного 

виховання молодших школярів для викладачів та студентів вищих 
навчальних закладів освіти I–II рівнів акредитації: Навчально-
методичний посібник. — К.: ІЗМН, 1998. — 232с.

2. Корфман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. — 
М.:1998.

3. Шахненко В.І. Абетка здоров’я. Посібник з валеології для вчителів 
I-х класів. — К.: Котигорошко, 1996. — 136с.

4. Охорона життя і здоров’я дітей. Част. 2. Культура здоров’я молодшого 
школяра. I–IV-і класи. Програма та методичні поради для вчителів 
початкової школи. Укл. В.І. Шахненко: — К. : ІСДО, 1995. — 192с.

Батькам:
1. Физкультура для всей семьи (Сост. Козлова Т.В., Рябушкина Т.А. — 

М.: Физкультура и спорт, 1989. — 436с., ил. — (межиздат, сер. Б-ка 
для родителей).

2. Шахненко В.І. Азбука здоров’я. Домашні уроки харчування. — К.: 
НДЦ проблем молоді, 1991. — 63с. 
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