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Здоров’я дитини, її фізичний, душевний стан, соціальне благополуччя є важливим 

фактором її розвитку в цілому. Більшою мірою рівень здоров’я визначається умовами 

життя, і, в першу чергу, створеними умовами в закладі освіти, тому що саме під час 

навчання учня відбувається активне становлення  його організму.  

За останні 10 років різко знизилися показники здоров’я і соціальної захищеності 

дітей. Збільшилося число дітей з хронічними захворюваннями, відхиленнями 

психічного здоров’я, знизилися показники фізичного розвитку, збільшилася чисельність 

школярів з різними порушеннями нервово-психічного здоров’я, з вродженими і 

набутими аномаліями психічного стану, з різними відхиленнями в поведінці. Під час 

навчання у школі зростає кількість учнів із зниженням гостроти зору, зі сколіозом. Серед 

провідних факторів ризику, які впливають на стан самопочуття учнів, виділяємо: 

підвищення навчального навантаження; зменшення рухової діяльності учнів, веде до 

серйозних патологічних змін; брак знань в учнів з гігієни, а також відсутність у них 

зацікавлення до отримання таких знань; відсутність системи валеологічної роботи в 

закладах освіти. 
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Таким чином, збереження здоров’я учнів є важливою соціальною та педагогічною 

проблемою. Багато дітей, не маючи інтелектуальних відхилень, зустрічаються з 

проблемою погіршення свого здоров’я, яка заважає розвиватися і навчатися. Вони 

відчувають труднощі під час засвоєння навчального матеріалу, а також під час адаптації 

до шкільного середовища. Так як становлення організму закладається в ранньому та 

шкільному віці, то проблема здоров’язбереження стає актуальною для закладів освіти. 

Проблема збереження та зміцнення здоров’я в процесі навчання є досить актуальною 

і потребує подальшого вирішення, із врахуванням поточних тенденцій зниження 

загального рівня здоров’я дітей шкільного віку. 

Аспекти здоров’язбереження розглядалися багатьма вченими: Я. А. Коменським, 

І. Г. Песталоцці, Дж. Локком, П. Ф. Лесгафта та іншими. Основа цього поняття розкрита 

в працях П. П. Блонського, А. Ф. Лосєва, JI. C. Виготського та інших вчених. У педагогіці 

здоров’язбереження відображає особливості сприйняття здоров’я учнів через 

специфіку організації освітнього процесу. Дослідження авторів книг і педагогів, таких як 

Р. И. Айзман, В. Д. Сонькин, І. Г. Бердникова, І. В. Звездін, В. П. Петленко та ін., показали, 

що реалізувати принципи і технології здоров’язбереження потрібно в процесі навчання, 

так як це дозволить значно поліпшити стан здоров’я учнів не тільки завдяки 

впровадженню основоположних технологій зі збереження та зміцнення здоров’я учнів, 

а й завдяки формуванню у них знань і зацікавленння до досліджуваної теми. Виникає 

потреба у створенні та впровадженні технології здоров’язбереження в процес навчання 

інформатики в школі, що допоможе вирішити основну проблему: як здійснити 

навчально-пізнавальну діяльність учнів таким чином, щоб розвивати їх вміння зберігати 

і зміцнювати своє здоров’я, використовуючи при цьому знання з інформатики. 

У 2016 році у зв’язку зі змінами стратегічних напрямків освіти – орієнтація на 

діяльнісний підхід та формування в учнів важливих життєвих компетенцій, був 

оновлений зміст вивчення предмета «Інформатика» в загальноосвітніх навчальних 

закладах. У пояснювальній записці до програми зазначено, що «лише з поширенням 

інформаційно-комунікаційних технологій (ІКТ) навчання може мати форми особистісно-
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орієнтованого, гнучкого динамічного процесу. Розповсюдження нових цифрових медіа 

й навчальних середовищ обумовлюють важливість ІКТ-компетенцій, що зростають і 

сьогодні майже всюди визнаються одними з ключових у системі освіти» [1]. 

Широке використання дітьми сучасних засобів інформаційно-комунікаційних 

технологій актуалізує проблему їх здоров’язбереження. До головних чинників, які 

негативно впливають на людину під час роботи за комп’ютером, відносять: статичність 

тіла протягом тривалого часу, утома рук за відсутності спеціальних меблів із 

підлокітниками, підвищене навантаження на органи зору [1]. Зорова система людини 

повинна налаштуватися на сприйняття зображення на екрані монітора – множини 

окремих точок (пікселів), які до того ж мерехтять. За умов неправильної організації 

робочого місця, неякісної техніки та програмного забезпечення, недотримання 

санітарно-гігієнічних правил у користувача з’являється ціла низка захворювань. 

Тому обов’язковими структурними елементами уроків інформатики є 

фізкульхвилинки та вправи для зняття втоми очей (хвилинки релаксації), мета 

організації яких полягає у знятті психічного, статичного, динамічного навантаження як 

на окремі органи, так і на весь організм дитини в цілому. 

Фізкультхвилинки поділяються на: оздоровчо-гігієнічні, які можна виконувати 

навіть сидячи; фізкультурні або гімнастичні, які виконуються з обов’язковим контролем 

дихання; кожна вправа спрямована на покращення роботи конкретної групи м’язів; 

музично-ритмічні, які виконуються під супровід дитячих пісень, без контрою з боку 

вчителя за правильністю виконання рухів, тобто вільне рухання; імітаційні, під час 

виконання яких діти імітують рухи та звуки тварин, технічних засобів тощо; мовленнєво-

рухові, виконання яких передбачає інсценізацію віршів, які читає вчитель.  

Окрім здоров’язбережувальної функції, такі заходи сприяють покращенню 

працездатності, емоційного стану учнів. 

Як правило, фізкультхвилинка проводиться перед практичною роботою учнів за 

комп’ютером. Окрім традиційних рухливих вправ, які скеровуються вчителем або 

одним з учнів, набувають популярності анімовані відеоролики з музичним супроводом 
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[3]. 

Вправи для зняття втоми з очей проводяться одразу після роботи за комп’ютером 

і вимкнення монітора. Дуже прості у виконанні, невеликі за часом (хвилина), такі вправи 

сприяють збереженню зору, профілактиці короткозорості та інших захворювань очей. 

Приклади таких вправ представлено на сайті [2]: «Метелик», «Вгору-вниз», «Маятник», 

«Вісімка», «Циферблат», «Олівець», «З широко закритими очима», «Жмурки», «Масаж» 

тощо.  

Вправи для зняття втоми з очей можна проводити і як імітацію віршів. 

Систематичне проведення хвилинок релаксації стає ефективним заходом профілактики 

втоми та здоров’язбереження очей. 

Реалізація принципів і технологій здоров’язбереження закладена в Державному 

стандарті початкової загальної освіти, та передбачає формування в учнів ціннісних 

установок на безпечний, здоровий спосіб життя і становлення умінь протистояти 

негативним зовнішнім впливам, вживати заходів щодо збереження та зміцнення свого 

здоров’я. Описані вище заходи дозволять розвивати у школярів вміння зберігати і 

зміцнювати своє здоров’я з використанням знань з інформатики. 
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