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У статті розглядаються особливості використання ранкової 
гімнастики в дошкільному навчальному закладі.
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Постановка проблеми.
Зміни п ріоритетни х и м р я м ій  У  ІфОІіеоІ реформу МИРІ освіти в 

У к р а їн і не мож уть ОТ0ЯТИ оеторомі. ЛОІІІКІІИІЯ і ' є й НІІ СМЧодення 
спонукаю ть наукоаціа І приитмміи іинрчи н е р е ш 'м н і'ш о м ін  іавдання, 
струк туру ГИ (МІСІ оілороичої рпОоІІІ І ЛІК,МИ ЛОШКІІІМІОІО віку, її 
органііаііію, вили конірочю II оіііннн реіулі.іаіів

Сукуішісіь і > і 111 о м 1111111 ш ч форм фі нічиїм о нінонаїїня а дошкільних 
закладах створює псиний рухоїшй режим. ііеоПчІшіиІІ лий иомипцініюго 
фізичного розвитку, зміцнення здоров'я дітей.

Однією з таких форм є фізкулмурно-оздорончі ілходн, що 
включають ранкову гімнастику, фізкультурні хвилинки і загартовуючі 
процедури.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Численними 
дослідженнями вченими обґрунтовано позитивний вплив засобів фізичного 
виховання під час занять із дошкільнятами, які мають різні відхилення у
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стані здоров'я: Е. Аветисов, Л. Блудиліна, В. Велитченко, О. Давиденко, 
О. Дубогай, В. Ільїн, Д. Маллаєв, В. Мурза, Л. Шапкова.

Особливості корекції різних патологій засобами фізичного 
виховання у дітей дошкільного віку розкриті в дослідженнях: 
С.Гвоздецької, В. Ільїна -  затримкою психічного розвитку, О. Дубогай, 
Ю. Коропа -  плоскостопості, А. Кравченка -  заїкання, О. Давиденко, 
О. Мятиги -  дошкільнят, які часто хворіють на гострі респіраторні 
захворювання [4].

Організаційно-методичні основи фізичного виховання дітей 
старшого дошкільного віку сформували Е. Вільчковський, Н. Денисенко, 
Г. Ляшенко. Методика фізичного виховання постійно збагачується новими 
науковими дослідженнями з питань удосконалення окремих аспектів 
фізичної культури дітей, які сприяють формуванню та зміцненню здоров’я 
дітей старшого дошкільного віку.

Мета статті -  проаналізувати особливості використання ранкової 
гімнастики з дітьми дошкільного віку у навчально-виховному процесі 
дошкільного навчального закладу.

Виклад основного матеріалу. Одне із основних завдань, яке 
визначено Законом України «Про дошкільну освіту» -  збереження та 
зміцнення фізичного, психічного і духовного здоров’я дитини. Завдання та 
зміст фізичного виховання в дошкільних навчальних закладах 
визначаються вимогами Базового компонента дошкільної освіти, чинними 
програмами розвитку, навчання та виховання дітей дошкільного віку: 
«Дитина», «Впевнений старт», «Українське дошкілля», «Дитина в 
дошкільні роки» тощо. [5].

Оскільки в перші роки життя розвиток дитини знаходиться в 
особливо великій залежності від рухового режиму, фізичне виховання в 
дошкільному віці набуває ключового значення. Несвоєчасність і низька 
ефективність вирішення завдань фізичного виховання в період дитинства 
призводять до порушення формування дитини й негативно впливає на її 
розумову сферу.

Саме тому фізкультурно-оздоровчі заходи в режимі дня є 
обов'язковими й необхідними для дітей дошкільного віку. Вони мають 
мету -  сприяти зміцненню здоров'я, підвищенню розумової працездатності 
дітей, активізації рухового режиму в дошкільному закладі. Щоденно в 
режимі дня дошкільнят проводяться: ранкова гімнастика, гімнастика після 
денного сну, фізкультурні хвилини під час проведення навчальних занять, 
фізкультурні паузи в перерві між малорухомими заняттями.

Однією із основних форм організації фізичного виховання дітей 
дошкільного віку є ранкова гімнастика, яку в дитячих садках проводять 
щоденно перед сніданком, а в цілодобових групах -  відразу після нічного 
сну.

Ранкова гімнастика є важливим засобом оздоровлення й виховання 
дітей. У дітей, які систематично займаються ранковою гімнастикою, 
зникає сонливість, з'являється відчуття бадьорості, емоційний підйом,
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підвищується працездатність. Н е об хід ніш ії від рі іу пішій ІІ|МіПудііЄІІІІЯ 
встати з ліжка й приступити до ВИКОНВМІІЯ ИІІ|ІЙЙ ЙНМШІИ МНИМІМ 
вольового зусилля, виробляє наполеглийІШ'ііі ДИСЦИПЛІНУ# ЙІУвЙі

Ранкова гімнастика важлива ній й ТИМ , НІЙ у яН*й і щиплі т н  
звичка й потреба щодня вранці робити фізичні йН|ІЙЙМ Ц і ЙИрИ СЙ І М ІННІЙ 
зберігається в людини на все ж иття,

Вправи комплексів ранкової ГІМІШШИВМ Н П ІН ІН ІН Н  ЙІІЛІІЙММНі Н І  Вві 
фізіологічні процеси організму (ДИЯйННЯ, крнімм ПІІ, п е р ш і#  С И Н ІМ #  
тощо), сприяють формуванню мривіїльмпї И П И ІВ ІІ  й Іірнфіднкіїїкії 
плоскостопості. Музичний супровід вирив И В н р ін і в МІІВИ ПВІІЬНрІїИ, 
піднесений настрій.

У поєднанні з іншими оргвн іїи н Ж н и м н  фирмвмн фі нічним* 
виховання ранкова гімнастики ЗМІЦНЮ» ідирив’й, нпврвш \і фІшчпмИ 
розвиток дітей, ви хо п уг В НИВ МнрВіНіНІ ІН ВН'ІЬНИІ |І|И Н «прим еру
(дисциплінованість, іівшміеглииІСЗЬ, УИВІУ, копии міні їм іншої, .................
звичку до щоденних занить фізичними айранами | ) |

Особливо корисно ДЛЯ ідоров'я Mill'll ІІОІ ШІУНІІІІІ рііоікшу Іімнистику 
з повітряними нніінами за водними iipournyрими (»дю дошкільнят не 
повинен ускладшоииіи руни Іі шіннини, и і іи ісміїнгіос обтирання після 
гімнастики або душ і носі уївшим іножснням температури води, 
починаючи від і .10- 1,’" ( /ю і ,4) .'.’ І , загартовуватиме дитячий організм і 
матиме велике гігії нічне іпачоння.

Щ од енне ішкоиашіи рамкової гімнастики мобілізує й організовує 
дитину, приводить її організм у відповідний робочий стан, сприяє 
прищепленню необхідних гігієнічних навичок, привчає до регулярних 
занять фізичною культурою.

Підбір вправ для ранкової гімнастики. •
Добираючи вправи для ранкової гімнастики, т р е б і ВИХОДИТИ І  fOffci 

що вони повинні всебічно впливати на організм дитийИ) При цим улм і 
керуватися такими вимогами:

а) вправи повинні б ути  простим и й доступними Й И І Д Ж ИІІ 
відповідати будові й ф ункціям їхнього руммигн МИРИЦ. Н І  м и т и м и  
великої звтрвти нірвової й м 'я і о т ї  емірі її С’їлійМІ и  ИйірдиНйНІт руїн 
діти виконую ть ПОГИНИ, К рім  п і н і , ні кщіиян к н к і і . ік я іі . і ь  у ник м и пивну 
рсикпію;

б) ііііраіні маю і ь Пупі рііііомиїїіішімн ні видимії рукій їй
охоплювати різні груші великих м'иііи Іиіісчічиаи ииии», і ними, ЯИіКііій, 
ції). Рухи для зміцнення дрібних м'язів (КИС 11 рук, ІІІІІІІ.ІІІИІ окремії ІІІ> 
виконують, оскільки фізіологічний ефект їх незначний, а пропопушіь 
поєднувати із вправами, що охоплюють великі, м'язові групи;

в) вихованцям молодших груп в основному пропонують вправи, в 
яких вони імітують рухи тварин, птахів, машин тощо. Імітаційні вправи 
зацікавлюють дошкільнят, викликають у них емоційне піднесення;

г) дня урізноманітнення ранкової гімнастики корисно 
впроваджувати, починаючи з молодших груп, вправи з предметами:
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брязкальцями, прапорцями, стрічками, кубиками тощо, які сприяють 
правильному й цілеспрямованому виконанню рухів, а також підвищують 
інтерес до вправ [2].

Кількість загальнорозвиваючих вправ, їх дозування, тривалість 
ходьби, бігу та ранкової гімнастики у дітей різних вікових груп подано в 
табл. 1.

Таблиця 1

Г р у п а К іл ь к іс т ь
в п р а в

Д о з у в а н н я
в п р а в

( к іл ь к іс т ь
п о в т о р е н ь )

Т р и в а л іс т ь  б ігу К іл ь к іс т ь
с т р и б к ів

Т р и в а л іс т ь
р а н к о в о ї

г ім н а с т и к и
У

сер ед н ьо м у
те м п і

у  п о в іл ь н о м у  
тем п і

П е р ш а
м о л о д ш а

3-4 4-5 15-20 с до 50  с 8-10 4 -5  хв.

Д р у г а
м о л о д ш а

4-5 5-6 20-25 с до 1 хв. 12 5-6 хв.

С е р е д н я 5-6 6-8 25-30  с до 1 хв. 30  с 16 6-8 хв.
С т а р ш а 6-7 8-10 30-35 с до  2 хв. 20 8-10 хв.

У ході складання комплексів загально-розвиваючих вправ для 
ранкової гімнастики передбачається реалізація принципу всебічного 
впливу цих рухів на вдосконалення функцій організму та покращання 
фізичного розвитку дітей. Спочатку виконують вправи, які зміцнюють 
м'язи плечового пояса, рук та спини, сприяють розширенню грудної 
клітки, випрямленню хребта та формуванню правильної постави. Наступні 
вправи добирають для зміцнення м'язів тулуба та ніг. Для молодших дітей 
пропонується одна така вправа, а в усіх інших групах -  дві-три: одна -  на 
зміцнення м'язів спини, живота і ніг (нахили вперед, у сторони, 
присідання), інші -  на зміцнення м'язів спини, живота й рук (піднімання 
рук в сторони-вгору, нахили в сторони та повороти тулуба). Потім 
проводяться вправи на зміцнення м'язів тулуба й останні -  на зміцнення 
м'язів ніг (присідання або стрибки), що посилюють діяльність органів 
кровообігу і дихання.

Загальнорозвиваючі вправи слід проводити з різних вихідних 
положень (лежачи й сидячи на підлозі), а не лише стоячи. Коли дитина 
виконує вправу з положення лежачи, її хребет розвантажений, і в цьому 
випадку можна ефективніше впливати на зміцнення м'язів спини і живота, 
які є своєрідним «м'язовим корсетом», що утримує тулуб у правильному 
положенні [2].

Методика проведення ранкової гімнастики
Для проведення ранкової гімнастики потрібно створити відповідні 

умови. Приміщення, в якому вона проводиться, має бути чистим, світлим, 
добре провітреним. Якщо в дитячому садку немає залу або маленької 
групової кімнати, гімнастичні вправи можна виконувати на майданчику не 
лише влітку, а й взимку. У цьому разі вихователь підбирає нескладні, 
доступні дітям рухи, які можна виконувати в полегшеному, але теплому 
одязі (тепла куртка, лижна шапочка, лижні брюки).
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З настанням теплих в е сн я н и х ДНІЙ І ДО іН ііИ І (ІЙНЙІІЙУ 11МНІМММНУ 
проводять на майданчику, з а хи щ е н о м у НІЛ й ІГЦ у , Д Л И  К М ІИ І Нй М М ЬШ ИД ИЯ 
заздалегідь виносять усе н е о б хід н е : іф й Ж ф ІІІ, М М НЯЯУИНН І Н М і А  
скакалки, обручі тощо. Ч е р го в і (ДІТИ Ct пріІІМН І Ц у і И  Н ІЙ  Ж И ІЙ Й И М  
вихователя розкладають ці пред м ети ІШ ДИИВМ, ІІІрйМІДЙИ ІМІММі Ж И Л  ІЙ Й У Й Н  
зручно взяти для виконання впрйй. Яким» Мй ЙУДИІІІ Н И Ж Н ІЇ  Й й ДМІЙЩ ІМУ 
садку немає критої тераси чи Нййісу, рйНИііИУ ІІМ Н И Н Н И У  ІфМЙМЖІМі У 
приміщенні. Вправи ранкової гім іїйс ти к и  й іф Н М ІїН В Н Н І, й В ІІШ ІУ  ІН ф у 
року на майданчику д о ш к іл ьня тй  ВСІМ ИІМНИііх І)»ун  й Н й н Н У й М й  У М йИ ні, 
трусиках, тапочках (т и п у  ч е ш о к ) йбо Оін'іінійі Иим иййиинь м и у м іч н ь й  по 
проведення ранкової гім н а с т и к и , в л и п н і м 1*  IBM, ІМиЯ Н о т  и и ііііпм  їм* 
заважав рухам. Найкращий о д я г сим ріН йНй фнрмй ( ч т и в  ьнфінчмі шш 
футболка, спортивні штйни, ів ііііч в іі) , н ім у  мім хнчмі «по пліши 
обтяжують рухи й не даю ть ЗМ ІН И М|ійВМЛМіо м оииінім  лі і им ЛГИ ИІ МІІ|МІШ 
(особливо сидячи та  лежачи мп ІІІДЖ М І)

Ранкову гімнастику и усіх иікмиии і|»уивх ііи ч іи м ю и . П ііііікутниш 
дітей у колону по одному. ПІД МИС інньунинни иііхінтіель ні лиши ОДЯГ і 
взуття дітей, а и молодших і рунах лономлин малюкам стані один за 
одним.

Спочатку никонуї най ііічріііілнл ходмні (30-50 с) у бадьорому темпі. 
Залежно від розмірів імлу н(ю майданчика діти обходять його один-два 
рази. Під час ходьби іііічошпель стежить за поставою своїх вихованців. 
Діти повинні з рима і пси ріпно, не напружуватися, не опускати голову, 
розпростовувати плечі й виконувати вільний мах руками. Ходьбу доцільно 
супроводжувати музикою або ударами в бубон.

Для профілактики плоскостопості дітям пропонують ходьбу , на 
носках (як «мишка», «лисичка» або «котик»), на внутрішньому 1* 
зовнішньому боці стопи (як «клишоногий ведмедик») ТОЩО* Тййй КОДЬбД 
триває 20-30 с, чергуючись із звичайною. Потім ДІТ$М ІфОЯОйуЮТЬ ІІГ  f  
повільному або середньому темпі, після ЦЬОГО ІОНИ ПірОЙОДйТЬ M  INlM|N

Якщо ранкова гімнастика прОйОДИТЬвй 1 нрОйМІНМИї fp M t 
заздалегідь продумати оповів їм рощйййнмя, Під т  M M M N, \Щ *П  
шикуааннйм, діти беруть прадмат І іірийшим* їй ним нди# шшт, й иигім 
перешикоиукттьси, Нвжлниа півчими* при иьнму ми» иниоїв іриМйННІ 
предмети а руці під час хнльОм І Імині нічну нилніни, ііПруч, М'йЧ, мйййДіНУ 
идти екакааку ірііміниіі. у приіНП руні, прапори!, куОнин, Ориіинмьііи й 
обох руках, опущених доииіу

Для організованого проведении ршікоиоі і Імінії иіиіі иііхоимірлі. 
шикує дошкільнят молодших груп у коло. Щоб зручніше було ніікіиіуііаііі 
вправи, коло треба розімкнути. За командою вихователя ді ти роблмзі, див 
три кроки назад — коло стає широким і ніхто нікому не заважає.

Середню й старшу групи перешиковують з утворенням ланок. Щоб 
не витрачати зайвого часу на розімкнення у колонах і по рядах, 
використовуюіь певні орієнтири. Діти, які утворюють свої ланки, йдуть у 
напрямі ксиїін (кубиків або прапорців на підставці), поставлених на певній
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відстані один від одного в кінці залу (майданчика). На них орієнтуються 
ведучі, щоб дотримуватися потрібних інтервалів між колонами. У рядах 
діти розмикаються на ходу на відстань піднятих уперед рук.

У старшій (починаючи з другої половини навчального року) групі 
дітей перешиковують через центр по три-чотири. Підгрупи дітей після 
команди вихователя -  «Через центр направо (наліво) руш!» -  одночасно 
повертаються (праворуч або ліворуч) і рухаються шеренгою, 
дотримуючись рівняння, до протилежного кінця залу (майданчика).

Вихователь повинен чітко й виразно пояснити та показати 
гімнастичні вправи, які пропонуються дітям, знати, скільки разів, у якому 
темпі їх треба повторювати. Показуючи вправи, він виконує їх вільно, без 
напруження, правильно й красиво, тому що дошкільники точно копіюють 
дії дорослих і від того, як показано ту чи іншу вправу, залежить і 
опанування її дітьми. У старших групах показ деяких вправ можна 
доручати дітям.

Під час показу слід користуватися «дзеркальним» способом. 
Вихователь стоїть обличчям до дітей, напрямок його рухів визначає і 
напрямок рухів дітей. Наприклад, вихователь пропонує дітям підняти 
вгору праву руку, а сам піднімає ліву. Повторюючи вправу за вихователем, 
діти виконують її в заданому напрямку.

Залежно від форми вправи ї ї  демонструють в анфас або в профіль 
(наприклад, нахили тулуба в сторони показують в анфас, а присідання з 
прямим тулубом -  у профіль).

У молодших групах у зв'язку з тим, що рухова пам'ять малюків 
недостатньо розвинена, вихователь після показу вправи виконує її з дітьми 
від початку й до кінця. Починаючи з середньої групи, після показу й 
пояснення він лише починає вправу з дітьми (два-три повторення), а потім 
дошкільнята виконують її самостійно. Якщо вправи знайомі дітям, 
показувати їх не варто. Досить перед початком виконання нагадати назву 
руху (нахили тулуба вперед, стрибки вгору на обох ногах та ін.) і вихідне 
положення.

Особливу увагу під час виконання вправ слід звертати на дихання. 
Важливо, щоб діти дихали глибоко, поєднували дихання з рухами. Вдих 
відповідає рухам, які розширюють грудну клітку й випрямляють тулуб 
(піднімання рук угору, в сторони і т.д.); видих -  рухам, які звужують 
грудну клітку (нахили тулуба вперед, зведення рук і т.д.). Вихователь 
повинен стежити, щоб діти не затримували дихання й дихали через ніс, 
підказувати їм, коли доцільно виконувати вдих, а коли видих.

Після кожної вправи роблять невелику паузу (10-15 с) для 
відпочинку та врегулювання дихання, під час якої вихователь пояснює 
наступну вправу.

Закінчується ранкова гімнастика бігом у середньому або повільному 
темпі. Тривалість його залежить від віку дітей. Біг змінюється повільною 
ходьбою. Під час ходьби рекомендується давати вправи на дихання з 
рухами рук (наприклад, підняти руки в сторони-вгору й повільно опустити
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вниз). Завдання такого характеру сприяють ШВИДКОМУ ІІ|ШВЙІІЙІІМШ 
організму дітей у відносно спокійний стан ПІСЛЯ ИИЙОІІЙІІІІЙ IIMIINVІМЧНИІІ
вправ і бігу.

У  багатьох сільських та малокомплектмия ДНІИЧИЙ М М М М  |H M IW M  
гімнастика проводиться із змішаними за йіком груїійМИ Д ІІЙЙ, НІН в И М М Н И  
певні труднощі. За таких умов при ШИкуййННІ їй ІІ9|ІЙИІНйУМ ННІ ІІВрВЙ 
виконанням загальнорозвиваючих йіірйй ИОірЮїМі Н ІУЙЙ ІН ИЯ ІІЙ 
молодших за віком дітей. Г руну дошкільня І М  цнйій JUHlIilbllM НІІІЙУЙЙІН й 
коло, а вихованців 5-6 років можна іійрйШНймйУййНі І ім інПІ видніш й 
декілька. Для більшої зручності дітей о д н о ю  ИІйУ і |ійПй  шнкуййШ й  нйрьмі 
колони (ланки).

Дозування гімнастичних инрии у ІМІШЙМИ* їй йіьим * румнь мін гною 
специфіку. Діти виконують ОДНІ й ТІ НЙМІ йіірййіі, НЧН ЙНЯОИИІЮН. по. 
враховує їхні вікові особливості ТИ Ііініиіой'їннігіь, нюо \ * І морини 
комплексу були ПОСИЛЬНІ КОЖНІЙ Дії ПІНІ ІНМЙНЙЖНИ МІМ II міму Мшюлпінч 
за віком дітей обмежують у ьінььопі іюнюрмнь ІІМИЖ інчмнч мирим 
Наприклад, у групнх дошкільникін 5 0 рпнім миримо v нригідинні сіарші 
діти виконують 8-10 ритім, и мнжннмі Ті рміім < іііьг. мнчоїштель пропонує 
дітям першої ланки (5 рокін) прінпннпн миьоншніи вирами, а другої та 
третьої ланок (6 років) нролоитушин.

Під час викоішннн окремих мирам можна враховувати фізичну 
підготовленіст ь дошкільня і різновікової групи. Наприклад, виконуючи 
нахили вперед, молодші діт и дістають руками коліна ніг, а старші — носки 
ніг; молодші присідают ь на всій ступні, а старші -  на носках і т.д.

Ранкову гімнастику краще виконувати під музичний супровід. 
Музика сприяє більш чіткому та виразному виконанню вправ, обумовлю є 
їх темп, викликає життєрадісний та бадьорий настрій. П ід  час р о з уч уіа н и в 
складних за координацією вправ спочатку діти виконую ть ЇХ  ДВЙ’ ТрИ  р і І И  
без музики, під лічбу вихователя. П ісл я цього вправу роблять під муіику.

Проводячи вправи під м узику, КОриОНО ЗВМІНЮВВТИ йвО ДОПОІИЮІІТИ 
рахунок спрямованими вказівками В так т музивИі НйІіриИЛМ І й Р М й І І І  и 
руки в го р у , три -ч о ти ри  -  руки ВНИЗ», І їй ДІВ ВйИІіу N M t l f f N  ПЙМЙЛИЯМ 
дітей і виправляти їх  під час вивпнвкня вправ,

Слід іійм'ятити, шп мй митим линугяйін ііврмручуМИИІ МУЗИНИНПІ 
твору (ЗМІНИ ІГМІїу, ЛНШІІЬНМІ мьирдн, нмуш МІННІ І, шиб ірмйИІИ ЙМІМ 
зручним ДЛЯ ill І МПн 111 III, И НН|ШНИ Муніьм ІІЙ ІІИИНННЙ «VIII ІНШІЙ 
регулятором ЦІ Ю фоном ЛЛЯ ІИНіОНІНІНЯ рухім ltlM.MII ІІІІНН, Н«|ШІ »й вив, 
допомагає їм емоційно усвідоміии сині рухомі дії ш іі|инннн,но нниониїн 
їх. До того ж, під час ранкової гімнастики дошкільнят німііомляїьія і 
чудовим світом музичного мистецтва.

Комплекси ранкової гімнастики розучують на заняттях т фізичної 
культури і змінюють через два тижні. Однак, якщо вихователь бачит ь, що 
більшість дітей групи виконує вправу чітко або зацікавленість до неї 
зменшуєт ься, вій замінює ї ї  іншою, аналогічною за формою виконання або 
складнішою.
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Повторюючи вправи, можна вносити зміни, ускладнення або 
змінювати вихідні положення тулуба, рук і ніг. Наприклад, нахили тулуба 
вперед-вниз із дітьми молодших груп виконувати з фіксацією рук (на 
поясі), а з дошкільнятами старших груп -  з рухами рук в сторони або вниз, 
намагаючись дістати носки ніг. Протягом року можна періодично 
повторювати вже знайомі їм комплекси ранкової гімнастики, підвищуючи 
при цьому вимоги до якості виконання вправ.

Якщо дитина перенесла якусь хворобу (інфекційного характеру, 
респіраторну та ін.), їй можуть бути протипоказані фізичні вправи. У 
такому разі потрібно погоджувати з лікарем питання про те, чи можна 
дитині займатися ранковою гімнастикою і які вправи їй не слід 
виконувати.

Орієнтовні комплекси вправ ранкової гімнастики із загадками 
для дітей дошкільного віку

У лісі у норі живе,
Дуже хитрою сливе (В'юнка).
Низька тварина ця на зріст,
Хутро руденьке, пишний хвіст.
Найкраща в лісі витівниця.
Ну що, впізнали? Це... (Лисиця).
Сядьте, спираючись долонями і пальцями ніг на підлогу. Нахиліть 

тулуб трохи вперед. Погляд спрямований у підлогу перед собою. Нахиліть 
корпус вперед і поставте руки на підлогу так, щоб лікті впиралися в коліна. 
Тепер уявіть собі, що хитра лисиця намагається пролізти під огорожею. 
Поволі ковзаєте руками, якщо дозволяє покриття, або поволі пересувайте 
руки і тулуб вперед. Прогніться, випрямивши руки (ноги трохи зігнуті в 
колінах), і підвівши тулуб над підлогою так високо, як тільки можете. 
Повторіть вправу 3-5 разів. У вас уже непогано виходить!

На дні річному проживаю,
Я  небезпечні клешні маю,
Довгі вуса, чорні очі,
А вперед іти не хочу! (Рак)
Встаньте навколішки, голову опустіть униз. Зробіть шість кроків 

уперед, потім шість кроків назад.
Хоч бачить він погано,
Але копа старанно.
Під землею вирив хід 
Сліпкуватий сірий (Кріт).
Ноги злегка розставте, нахиліться вперед. Кистями рук виконуйте 

рухи, схожі на ті, що робить кріт, риючи нору і відкидаючи землю назад 
(6-8 разів).

У хаті зачинилася,
Тихенько причаїлася,
Та сидить німа від страху.
Ви впізнали? (Черепаха).
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Сядьте на підлогу, зігніть ноги в КОЛІНМ, ІІНМИММІ ИМИ Нй HHM| 
ступню, руками упріться в підлогу на РІВНІ плічій , I N P ^ J W I  НМИИІІ 
рук повинні бути спрямовані вперед. Тсмвр ііілнімИі  MpIfV N  ММЙИІ 
вище. Прямі руки і ноги підтримуючії ІІЛИ, IlMMHtftmi fjNMNHH ЙІ 
вертикально. Спробуйте зробити три МШіеньИМЯ В|ИМІИ МИМММІї МИМі І 
сторони. Вправу виконуйте дуже ПОВІЛЬНО) ВДЖМ ЧЦКІИНИ НИМ IWSlHItHlI 

Величезний цей хижак 
На людей наводить жах.
Проживає в річці Ніл 
Небезпечний... (Крокодил).
Ляжте на підлогу, руки В'ІДОВМ іулуАВ II*» Ч*|МІ ИІЧИІМВИП» праві И

ЛІву НОГу, В И Т Я Г У Ю Ч И  ІірИ ЦЬОМУ ІІОІ'ОК І ІВВМІірНІЖЖ В ІИВІН НО Н НИ КІЧІ'ЬН 
секунд. Повторіть вправу й ІШВІЛМІНМУ ИЙн »*Є|Иннімім* іемні • Н рамі
К О Ж Н О Ю  Н О ГО Ю .

На зеленому л у ж к у  
Стрибає сірий в к о ж у ш к у .
К у ц и й  х в о с т и к , д о в гі пуш им ,
В луб'яній живе ХІОІУМІІІ I ІНШІ.)
Пострибайте ми праній І ліній жмі ж> чгр и (о Н разіи).
Як на гойдалкак на ніиміч 
Вони стрибаю 11, у міііьич 
Граються, upon німо и.оі.
Разом забавляються.
А веселі ці малята пустотливі... (Мавпенята).
А 'тепер динайте пограємо по-справжньому! Візьміть чисті яскраві 

хустинки або стрічки. Це ваші "хвостики". Заправте їх в штанці а б о  38 
комір футболки. Ось ви і перетворилися на маленьких смішних МВВПОЧОК, 
Ваша мета -  відібрати "хвостик" у іншої мавпочки, але не рухами, > РОТОМ, 
Якщо торкнетеся хусточки або стрічечки руками, ВИХ0ДИТ8 1 ГРИ, ОШИ, 
встаньте накарачки (можете опуститися на КОЛІНІ), Грі ПОЧИНМТМЯ, 

Висновки
Таким чином, повноцінні еиетімвтичиї нитиіуМЙИ» IMMMMMW 

ранкової гімнастики в лошкільннму нввчвлмшму МИЛМІ ly f t f ie  ЙІИИЙІІУІ 
навчальний процес, забезпечу» літам іврннй НйСірІЙ, ІІІІНІМВІМ ІНМНІИШІІ 
емоції, ридісні НІЛ'іуіІЯ. Mil...... . яимпкнй 1HMVC НІМИНИ» ЩИІШВІЙІІ,
спрпж обміну речовин, роШІІНИ» ЖИЧІЧНІ Ііроцши, ИІЧВНШУ» ИНІрНІИЬ 
організму до іш|)скцій, дш інноинН ощоромчнИ ефам І ми» вечны* МИ чинш* 
значення.

Отже, ранкова гімнастка є невід'» мінім орі пні іуючим момемтм у 
режимі дня дошкільного закладу і важливою складовою часі мною 
фізкультурно-оздоровчої роботи з дітьми дошкільного віку.
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