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Рухайся більше – проживеш довше. 

Народна мудрість 

 

Збереження і зміцнення здоров’я населення в цілому, і підростаючого 

покоління в тому числі, – цінність, яка має стратегічне значення для сталого 

розвитку суспільства і належить до актуальних завдань розвитку сучасної 

України. Дошкільний вік є важливим періодом становлення особистості дитини, 

під час якого інтенсивно розвиваються здібності, формуються моральні якості, 

відбувається розумовий і фізичний розвиток, закладаються основи здоров’я. 

Однак, нераціональна організація життєдіяльності дітей, збільшення розумового 

навантаження, відсутність у ЗДО оптимального розпорядку дня з урахуванням 

психофізіологічних особливостей кожної дитини, недостатність рухової 

активності негативно позначається на стані здоров’я дошкільника [4]. 

Правильно організований руховий режим позитивно діє на скелет та 

основні функції організму. Під впливом тренування у м’язах збільшується 



 

кількість капілярів, зміцнюються кістки. Відбуваються зміни не лише в органах 

кровообігу, а й у крові – зростає рівень гемоглобіну, еритроцитів, покращується 

робота печінки, серця, головного мозку, органів дихання. Також знижується 

вразливість до простудних захворювань, особливо якщо заняття проводяться на 

свіжому повітрі. Фізичні вправи сприяють удосконаленню координації рухів, 

позитивно позначаються на розвитку центральної нервової системи [3]. 

Забезпечення успішного фізичного розвитку дитини, зміцнення її здоров’я 

є одним із пріоритетних завдань педагогічної роботи з дошкільниками. У всіх 

державних програмах фізичному вихованню приділяється особлива увага, проте, 

дослідження останніх років свідчать, що сучасні діти здебільшого відчувають 

дефіцит руху. Це спричинено їх тривалим перебуванням у сидячому положенні. 

Тому, задовольнити природну потребу дітей у русі й збільшити рухову 

активність покликані цілі і завдання фізичного виховання. З метою успішного 

проведення фізкультурно-оздоровчої роботи потрібно створити у ЗДО 

розвивальний простір, який передбачає наявність фізкультурної зали з 

відповідним оснащенням та інвентарем, обладнати спортивний куточок та ігрову 

зону в кожній груповій кімнаті. Однак, недостатнє фінансування закладів 

дошкільної освіти не дозволяє створити належні умови, придбати якісне 

обладнання. Натомість, наявний інвентар, у більшості випадків, є застарілим, 

нефункціональним, неяскравим і непривабливим, інколи у недостатній кількості, 

сумнівної якості, не відповідає віковим особливостям дошкільників та 

санітарним нормам. Всі ці явища перешкоджають реалізації завдань фізичного 

виховання дітей та зумовлюють необхідність створення і впровадження 

нестандартного фізкультурного обладнання у середовищі дошкільного закладу. 

Нестандартне обладнання – це завжди додатковий стимул фізкультурно-

оздоровчої роботи, засіб активізації рухового режиму. Один із прийомів 

підвищення ефективності фізкультурного обладнання – новизна, яка 

створюється за рахунок внесення нового чи зміни переносного нестандартного 

обладнання у своєрідні комплекси (смуги перешкод, будиночки, парканчики). 

Діти дошкільного віку залюбки виконують вправи з інвентарем, досягають 



 

високих результатів у фізичному вдосконаленні, що позитивно впливає на їхню 

емоційну сферу [1. С. 6]. 

Тому для того, щоб був організм у дітей дошкільного віку здоровий та 

загартований  потрібно насамперед придумувати різні форми організації рухової 

активності так і в повсякденному житті, так і в садочку, наприклад такі як:  

Фізичні вправи на прогулянках – один з основних засобів фізичного 

розвитку дітей. Завдяки їм формуються навички життєво важливих рухів 

(ходьби, бігу, стрибків, метання, лазіння тощо), розвиваються фізичні якості 

(сила, спритність, швидкість, витривалість, координація рухів, гнучкість). 

Фізичні вправи також широко використовуються в різноманітних організаційних 

формах (ранкові гімнастики, заняття з фізичної культури, рухливі ігри тощо). 

Походи за межі дошкільного закладу (дитячий туризм) проводиться з 

дітьми, починаючи з молодшого дошкільного віку Вихователь має ретельно 

готуватися до їх проведення: продумувати маршрут руху і спосіб пересування, 

визначити та вивчати місця зупинок і відпочинку, враховуючи при цьому всі 

природні умови для проведення вправ з удосконалення рухових навичок. 

Тривалість переходу в один бік (від дошкільного закладу до місця кінцевої 

зупинки) становить для дітей четвертого року життя 15-20 хв., п’ятого – 20-

25 хв., шостого року життя – 25-30 хв. Під час походів використовуються вправи 

з основних рухів, рухливі ігри з використанням дрібних фізкультурних знарядь 

та природних умов, а також передбачаються проведення спостережень в природі 

та навколишньому оточенні, елементарні бесіди, короткі розповіді краєзнавчого, 

екологічного спрямування, дидактичні ігри тощо. 

Фізкультурні розваги проводяться, починаючи з раннього віку (3-й рік 

життя) один-два рази на місяць, переважно у другій половині дня. Тривалість 

фізкультурних розваг для дітей раннього віку -15-20 хв., молодшого -20-35 хв., 

старшого віку -35-40 хв. Місцем їх проведення може бути фізкультурна зала чи 

музична, групова кімната, фізкультурний чи ігровий майданчик. Щоб 

забезпечити оптимальні фізичні, психічні, емоційні навантаження, плануючи 

розваги передбачається раціональне чергування ігор із різними ступенями 



 

навантаження, колективних, масових – з іграми підгрупами чи індивідуальними 

(конкурси, атракціони). У фізкультурних розвагах для дітей старшого 

дошкільного віку можуть переважати естафети, конкурси, атракціони, а також 

використовуватися ігри та вправи спортивного характеру. 

Самостійна рухова діяльність як форма активізації рухового режиму 

проводиться з дітьми щодня під час ранкового прийому, денної та вечірньої 

прогулянок тощо. Вона може розгортатися як у приміщенні, так і на майданчику. 

Під час самостійної рухової діяльності дошкільнят педагоги мають передбачити 

застосування прийомів, які б сприяли її розгортанню, надавали їй організаційної 

стрункості й змістовності (наприклад: допомогти дітям з’ясувати задум 

діяльності, вибрати вправи чи ігри, потрібний інвентар, підготувати місце для 

самостійних рухів тощо). Щоб забезпечити оптимальні фізичні навантаження, 

важливо чергувати самостійні рухові дії дітей за видом чи способом руху, 

ступенем навантажень та активні рухи з короткочасним відпочинком [5]. 

Фізична активність є невід’ємною частиною здорового способу життя 

кожної людини. Систематичне заняття фізичними вправами сприяє зміцненню 

імунної системи та відновленню функцій всіх систем і органів людського 

організму, та запобігають виникненню хвороб. Найбільш позитивний вплив 

спричиняють заняття фізичними вправами на серцево-судинну, дихальну, 

нервову та інші системи. У ситуації, в якій сьогодні опинилася Україна і весь 

світ, стає питання організації освітнього процесу в умовах адаптивного 

карантину. В школах це питання вирішується за допомогою дистанційного 

навчання. Карантин поставив багатьох батьків у складні умови. Але спробуйте 

поглянути на ізоляцію як на позачергові канікули. Нарешті у вас з’явився час, 

щоб провести його з дітьми весело й корисно. Більшість мам і тат звикли до того, 

що малюк витрачає свою енергію в садку чи школі, й не знають, як впоратися з 

непосидою [7]. 

Вашій увазі пропонується комплекс вправ фізкультпаузи, який 

виконується дитиною кожен день. 



 

 

  

  

 
 



 

  

  

  

Комплекс вправ виконував Карасєвич Арсеній вихованець ЗДО № 9, м. Умань [6]. 

 

Отже, для гарного самопочуття та відчуття щастя у дітей дошкільного віку 

важливим є заняття спортом і рухова активність в цілому. Оптимальні рівні 

занять спортом помірної та високої інтенсивності (до яких відноситься більшість 

видів спорту) – це 40-50 хвилин щоденно для дівчат та 50-60 хвилин – для 

хлопців (або по 1,5 години 3 рази на тиждень для дівчат та 4 рази – для хлопців). 

Загальна рухова активність як для хлопців, так і для дівчат повинна становити 

4,5-5,5 годин щодня. 
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