
 

 

Меточні рекомендаці для вихователів щодо організації 

фізкультурно-оздоровчої роботи в дошкільних навчальних 

закладах 

З метою повноцінного фізичного розвитку дітей, формування у них основ 

здорового способу життя шляхом оптимізації рухової активності і посилення 

опірності дитячого організму хворобам дошкільний навчальний заклад забезпечує 

проведення різнопланової фізкультурно-оздоровчої роботи у таких організаційних 

формах: 

• заняття з фізичної культури/плавання; 

• малі форми активного відпочинку під час організованої навчально-

пізнавальної діяльності (фізкультурні хвилинки, фізкультурні 

паузи/динамічні перерви); 

• форми оптимізації рухової активності у повсякденному житті (ранкова 

гімнастика, гімнастика після денного сну, рухливі ігри, заняття 

фізичними вправами/фізкультурні комплекси на прогулянках, походи за 

межі дошкільного закладу/дитячий туризм, фізкультурні свята і розваги, 

самостійна рухова діяльність, дні й тижні здоров’я, індивідуальна робота 

з фізичного виховання); 

• загартувальні й лікувально-профілактичні процедури. 

Заняття з фізичної культури 

Заняття - цілеспрямована та унормована форма організованої навчально-

пізнавальної діяльності з фізичної культури і формування основ здорового способу 

життя.  

Тривалість занять з фізичної культури становить:  

• для дітей третього року життя – 15 хвилин ; 

• для дітей четвертого року життя  – 15-20 хвилин;  

• для дітей п’ятого року життя – 20-25 хвилин;  

• для дітей шостого (сьомого) року життя – 25-30 хвилин;  

• для дітей сьомого року життя, які не пішли до школи і продовжують 

здобувати освіту в умовах дошкільного навчального закладу, –  до 35 

хвилин. 

Обов’язкові умови проведення занять з фізичної культури: вологе прибирання 

і провітрювання приміщення, підготовка фізкультурного обладнання  та інвентарю. 

Обладнання та інвентар мають бути безпечними у використанні, естетично 

привабливими, відповідати віку вихованців за розмірами, вагою тощо. 



 

 

Типи занять з фізкультури: 

1. За освітніми завданнями, співвідношенням нового і знайомого 

програмового матеріалу: 

- мішані заняття (подається новий руховий матеріал та закріплюються раніше 

набуті уміння і навички; співвідношення знайомого і нового матеріалу на таких 

заняттях складає 3:1 або 4:1); 

- заняття на закріплення й удосконалення рухових умінь і навичок, або 

тренувальні (будується на більш або менш  знайомих вправах); 

- контрольні заняття (проводяться за потребою в кінці місяця або кварталу, 

півріччя з метою перевірки рівня сформованості рухових умінь і навичок, 

спеціальних знань,  розвитку фізичних якостей тощо). 

За змістом рухових завдань і методикою проведення розрізняють: 

- комплексні, або мішані (включають стройові, загальнорозвивальні вправи, 

основні рухи, рухливі ігри та інші види фізичних вправ; проводяться з 

використанням комплексу наочних, словесних, практичних методів і прийомів 

навчання залежно від віку дітей);  

- сюжетні (будуються, як правило, за типовою структурою, але у формі 

«рухової розповіді», де всі рухові завдання пов’язані спільним сюжетом і 

виконуються в цікавих ігрових ситуаціях, будуються на імітаціях тощо); 

- ігрові (всі освітні завдання розв’язуються лише з допомогою ігор (3-5): 

спочатку проводяться 1-2 гри малої і середньої рухливості, потім – 1-2 гри великої 

рухливості, на  закінчення – малорухлива гра; ігри добираються так, щоб за 

руховим змістом вони відповідали змісту всіх структурних частин типового 

заняття; проводяться на закріплення набутих рухових навичок або з контрольною 

метою); 

- домінантні (акцентовані на реалізацію певних освітніх завдань, застосуванні 

певних засобів фізичного розвитку тощо, наприклад: заняття на розвиток 

швидкісно-силових якостей, або на оволодіння елементами спортивної гри чи 

вправи, або заняття з переважним використанням певного виду фізкультурного 

обладнання, інвентарю тощо). 

Фізкультурні заняття  проводяться двічі на тиждень, відповідно розкладу. Усі 

заняття на свіжому повітрі мають таку саму тривалість, що й заняття у залі.  

Малі форми активного відпочинку 

під час організованої навчально-пізнавальної діяльності 



 

 

Фізкультурні паузи (динамічні перерви) проводяться  в перерві між 

малорухливими видами діяльності та організованими заняттями з метою зняття 

втомлюваності дітей шляхом залучення їх до  виконання нескладних рухових 

вправ, рухливих ігор. Їх тривалість –   до 10 хвилин. 

Фізкультурні хвилинки проводяться  на організованих навчально-

пізнавальних заняттях, пов’язаних із тривалими статичними навантаженнями під 

час посиленої інтелектуальної, предметно-практичної, художньої діяльності. 

Будуються  у вигляді короткотривалих комплексів фізичних вправ і дають 

можливість зменшити втомлюваність дітей, відновити їхню працездатність для 

подальшої успішної роботи. До комплексів фізкультурних хвилинок входять 3-4 

вправи, кожна з яких повторюється  4-6 разів. Їх тривалість  1-2 хвилини. 

Форми оптимізації рухової активності у повсякденному житті 

У межах активного рухового режиму щоденний обсяг рухової 

активності  становить: 

• до 3-х годин для дітей раннього віку,  

• 3-4 години для  дітей молодшого і середнього дошкільного віку,  

• 4-5 годин – для старших дошкільників.  

Він досягається шляхом раціонального поєднання і чергування у часі, 

грамотного добору різноманітних форм організації рухової діяльності дітей. Окрім 

занять з фізичної культури і плавання та малих форм активного відпочинку під час 

організованої навчально-пізнавальної діяльності, дитяча життєдіяльність 

наповнюється ще й такими: 

Ранкова гімнастика 

Ранкова гімнастика – обов’язкова складова організації життєдіяльності дітей у 

дошкільному навчальному закладі. Вона сприяє поглибленню дихання, посиленню 

кровообігу,  обміну речовин, розвитку різних груп м’язів, формуванню правильної 

постави, розгальмовуванню нервової системи після нічного сну, створює 

позитивний емоційний фон для подальшої діяльності у першій половині дня.  

Вимогою до ранкової гімнастики у теплий період (з квітня по вересень) є 

проведення її на свіжому повітрі за сприятливих погодних умов, а в холодний 

період року –  у добре провітреному приміщенні. Для  підвищення опірності 

організму до несприятливих кліматичних умов одяг під час виконання вправ має 

бути полегшеним. 

Комплекси вправ складаються з урахуванням можливостей і стану здоров’я 

дітей певного віку, а також їхніх індивідуальних особливостей. Вправи повинні 



 

 

бути прості та доступні для виконання, доцільно включати біг, ходьбу, стрибки, 

інші вправи для різних груп м’язів. 

Тривалість ранкової гімнастики:  

• для дітей третього року життя – 4-5 хвилин,  

• четвертого року життя – 5-6 хвилин,  

• п’ятого року життя – 6-8 хвилин, 

• шостого (сьомого) року життя – 8-10 хвилин.  

Нові комплекси загальнорозвивальних вправ, види ходьби і бігу для ранкової 

гімнастики розучуються на заняттях з фізичної культури. Кожний комплекс 

чинний упродовж 2 тижнів, при цьому на другому тижні проводиться з 

ускладненнями (зміна чи введення атрибутів, інвентарю, зміна вихідних положень, 

темпу виконання, дозування,  повна заміна окремих вправ  тощо).  

Гімнастика після денного сну проводиться з метою поступового зняття 

залишків гальмування у корі півкуль головного мозку, активізації фізіологічних 

процесів організму  після поступового підйому дітей у спальній чи груповій 

кімнатах або залі. Комплекс такої гімнастики включає загальнорозвивальні вправи 

на різні м’язові групи із зміною вихідних положень та спеціальні вправи для 

формування стопи і постави. Тривалість  6 - 9 хвилин залежно від  віку дітей.  

Рухливі ігри 

Враховуючи провідну роль ігрової діяльності в особистісному зростанні дітей, 

значне місце під час організації рухового режиму відводиться рухливим іграм.  

Рухливі ігри включаються до різних форм роботи  з дітьми (занять, свят, 

розваг, походів тощо) після їх попереднього розучування. 

Їх проводять в усіх вікових групах щодня:  

• під час ранкового прийому (1-2 гри малої і середньої рухливості),  

• на прогулянках (мінімум 2-3 гри малої, середньої та високої рухливості), 

• ввечері пропонуються 1-2 гри середньої та малої рухливості.  

Усього протягом дня проводиться мінімум 5-6 (у теплий сезон 6-7) рухливих 

ігор. 

Протягом дня проводяться рухливі ігри різних видів:  

• сюжетні й безсюжетні;  

• ігри змагального типу;  



 

 

• з елементами спортивних ігор (баскетбол, футбол, бадмінтон, 

настільний теніс, хокей з м’ячем і шайбою);   

• з елементами спортивних вправ (їзда на велосипеді й самокаті, катання 

на санчатах, ковзанах, ходьба на лижах);  

• ігри-естафети;  

• ігри-забави (серсо, кільцекид, кеглі) тощо.  

Навчання елементів більшості спортивних ігор і вправ спортивного характеру 

здійснюється на заняттях з фізичної культури, а закріплення – на прогулянках. 

Заняття фізичними вправами/фізкультурні комплекси плануються і 

проводяться вихователями на період прогулянки у першій половині дня в ті дні 

тижня, коли немає фізкультурних занять за тижневим розкладом занять в межах 

організованої навчально-пізнавальної діяльності.  

Проводиться зазначена форма роботи у всі пори року за сприятливих 

погодних умов. Рекомендовані різноманітні варіанти їх проведення: у формі 

спрощених занять-тренувань, сюжетних та ігрових занять, окремих «ланцюжків» 

вправ з основних рухів з використанням «смуги перешкод», іншого наявного на 

ігрових і фізкультурному майданчиках обладнання. 

Самостійна рухова діяльність 

Як форма активізації рухового режиму проводиться з дітьми щодня під час 

ранкового прийому, денної та вечірньої прогулянок, у вільний час, відведений для 

самостійної діяльності дітей між основними режимними процесами тощо. Вона 

може розгортатися як у приміщенні, так і на майданчику, у природних умовах за 

межами дошкільного навчального закладу. 

Організовуючи самостійну рухову діяльність, слід враховувати  індивідуальні 

особливості здоров’я і фізичний розвиток, функціональні можливості організму 

конкретної дитини.  

Неодмінні умови її організації (прийоми непрямого, опосередкованого 

керівництва): систематична попередня робота з дітьми з метою формування у них 

необхідного рухового досвіду, врахування рівня фізичної підготовки, обізнаності 

про техніку виконання рухів,  правил рухливих ігор та способів взаємодії між 

учасниками, призначення і використання фізкультурного й спортивного інвентарю, 

обладнання тощо; створення предметного оточення, яке б спонукало дітей до 

рухової діяльності, конкретизувало її зміст, забезпечувало динамічну зміну 

самостійних занять вправами та іграми залежно від інтересу, бажань, задумів 

вихованців. Доцільно періодично змінювати пропонований набір обладнання та 

інвентарю, вносити нові компоненти до предметного оточення, забезпечити дітям 



 

 

можливість вільного доступу до обраних предметів та використання їх у 

самостійній руховій діяльності, не заважаючи  іншим дітям. 

Важлива умова для забезпечення повноцінної рухової активності у 

повсякденні – створення розвивального предметно-ігрового середовища. Воно має 

бути  розвивальним, раціонально облаштованим, домірно насиченим, динамічним 

(змінюваним) і  не лише служити фоном для епізодичних рухових  дій,  а бути 

стимулом, спонуканням для розгортання та активізації дитячої рухової 

діяльності  (організованої педагогом та самостійної). З цією метою ігрові 

майданчики вікових груп, фізкультурна зала і фізкультурний 

майданчик дошкільного навчального закладу мають бути оснащені достатнім 

набором фізкультурного обладнання відповідно до чинного Типового переліку 

обов’язкового обладнання, навчально-наочних посібників та іграшок для 

дошкільних навчальних закладів з урахуванням специфіки планування приміщень і 

ділянок, можливостей фінансування тощо. 

Загартувальні й лікувально-профілактичні процедури 

Загартувальні процедури – система заходів, спрямованих на підвищення 

опірності організму дітей, розвитку у них здатності швидко й без шкоди для 

здоров’я пристосовуватися до змінних умов навколишнього середовища. 

У дошкільних навчальних закладах застосовуються два види загартувальних 

заходів: повсякденні та спеціальні.  

До повсякденних належать: відповідний температурний режим і 

провітрювання приміщень, прогулянки на свіжому повітрі за різних погодних 

умов, використання прохолодної води для миття рук, обличчя, полоскання рота 

після прийому їжі тощо. 

Спеціальні загартувальні процедури – повітряні й сонячні ванни, 

різноманітні спеціально організовані водні процедури (наприклад: сухе та вологе 

обтирання окремих частин і всього тіла махровою рукавичкою, обливання ніг, тіла, 

купання у басейнах), сон при відкритих фрамугах, на свіжому повітрі тощо. За 

наявності умов проводяться й інші спеціальні загартувальні процедури: ходьба 

босоніж по росяній траві, глині, камінцях, вологому піску, змочених у розчинах 

морської солі килимках тощо. При використанні спеціальних  процедур 

температура води, повітря поступово знижується, тривалість впливу сонця, води і 

повітря поступово зростає відповідно до встановлених норм. 

Усі загартувальні процедури включаються до системи оздоровлення за 

призначенням лікаря та згодою батьків з урахуванням індивідуальних показників 

стану здоров’я і самопочуття дітей. Проводять їх з дітьми педагоги за умови 



 

 

постійного контролю норм загартування і аналізу ефективності з боку медичних 

працівників. 

Ці ж вимоги висуваються й до проведення спеціальних лікувально-

профілактичних процедур: фітотерапії (вживання фіточаїв, овочів, що містять 

фітонциди, фруктів, промивання носа і полоскання горла відварами і настоями 

лікарських трав, розчинами морської солі тощо), ароматерапії, лікувальної 

фізкультури і масажу, фізіотерапевтичних процедур та ін. Призначення відповідно 

до індивідуальних показань, процес проведення лікувально-профілактичних 

процедур, облік і контроль за якістю та оздоровчим ефектом покладається на 

медичних працівників та керівника дошкільного навчального закладу. 

Залучення дітей до усіх зазначених вище організаційних форм і заходів 

фізкультурно-оздоровчої роботи базується, в першу чергу, на даних вивчення 

індивідуальних особливостей стану здоров’я і фізичного розвитку кожної дитини, 

яке проводиться у дошкільному навчальному закладі під час медичних оглядів 

дітей. На основі цих даних з урахуванням висновків лікарів за місцем проживання, 

лікування, медичного консультування дітей, лікар і медична сестра дошкільного 

закладу розподіляють вихованців за медичними групами (групами 

здоров’я), фіксують висновки і рекомендації щодо участі дітей у фізкультурно-

оздоровчих заходах, формах освітньої роботи з фізичного розвитку і виховання в 

індивідуальних медичних картках та доводять їх до відома батьків вихованців і 

педагогів.  

Залежно від встановленої медичної групи та індивідуальних призначень 

вихователі, інструктори з фізичної культури і плавання забезпечують відповідний 

ступінь участі кожної дитини в системі фізкультурно-оздоровчої роботи, 

оптимальний рівень фізичних, психічних, емоційних навантажень для неї. 

 Розподіл дітей за медичними групами переглядається що півроку з метою 

уточнення, корекції призначень і вирішення питання про можливе переведення 

дитини з однієї медичної групи до іншої (наприклад, з підготовчої до основної).   

Основним результатом  якісного виконання всіх завдань  з фізичного 

виховання дітей раннього та дошкільного віку є покращання фізичного стану 

дитини, її фізичного розвитку, підвищення захисних властивостей та стійкості 

організму до різних захворювань, опірності до негативних умов зовнішнього 

середовща. 

Фізкультурні свята 

Проводяться двічі-тричі на рік, починаючи з 4-річного віку.Оптимальна 

тривалість заходу: 



 

 

• для дітей 4-5 року життя – 40-50 хвилин,  

• для дітей старшого дошкільного віку – 50-60 хвилин.  

Фізкультурні свята організовуються в першій чи другій половині дня, в 

музичній чи фізкультурній залі, на майданчику, в басейні тощо. Якщо свято 

проводиться у приміщенні, необхідно подбати про  організацію повноцінної 

прогулянки у цей день. 

Активна рухова діяльність усіх дітей, забезпечення участі кожного з них, 

створення піднесеного настрою під час фізкультурного свята –  найважливіша мета 

заходу. Важливо не перетворювати його на розважальне видовище для дорослих, а 

також не відлучати  від участі у святі дітей, які пропустили підготовку до нього з 

певних причин, малоактивних і невпевнених. 

Підготовка дітей до свята розпочинається заздалегідь і здійснюється впродовж 

усього освітнього процесу (на музичних, фізкультурних заняттях, під час ранкової 

гімнастики,  ігор, самостійної рухової діяльності, індивідуальної роботи тощо). 

Неприпустимими є багаторазові масові репетиції повного ходу свята. 

Фізкультурні розваги 

Проводяться, починаючи з раннього віку (третього року життя) один-два рази 

на місяць, переважно у другій половині дня. 

Тривалість фізкультурних розваг дещо перевищує рекомендовану тривалість 

фізкультурних занять і становить:  

• для дітей раннього віку – 15-20 хвилин,  

• молодшого дошкільного – 20-25 хвилин,  

• середнього дошкільного – 25-30 хвилин,  

• старшого дошкільного віку – 30-40 хвилин.  

Місцем їх проведення може бути фізкультурна чи музична зала, групова 

кімната, фізкультурний чи ігровий майданчик, лісова або паркова галявина, берег 

водоймища тощо. 

Обов’язковою є участь кожної дитини в розвазі. Щоб забезпечити оптимальні 

фізичні, психічні, емоційні навантаження,  плануючи розваги передбачається 

раціональне чергування ігор з різними ступенями навантаження,  колективних, 

масових – з іграми підгрупами чи індивідуальними (конкурси, атракціони), 

складніших за правилами і руховими завданнями ігор – з простішими, 

розважального характеру. У фізкультурних розвагах для дітей старшого 

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

використовуватися ігри та вправи спортивного характеру. 



 

 

Дні здоров’я 

Організовуються один раз на місяць, починаючи з третього року життя. Цей 

день насичується різноманітними формами: загартувальні та лікувально-

профілактичні процедури, дитячий туризм,  фізкультурне свято або розвага, 

самостійна рухова діяльність, рухливі ігри на прогулянках, фізкультурні заняття, 

заняття валеологічного змісту і безпеки життєдіяльності, дидактичні ігри 

відповідного змістового спрямування  тощо. Більшість із зазначених форм роботи 

бажано проводити на свіжому повітрі. 

У день здоров’я вся освітня робота пов’язується з темою здоров’я і здорового 

способу життя (бесіди, читання художньої літератури, ігрова, пізнавальна, трудова, 

самостійна художня діяльність тощо). Програма дня здоров’я передбачає як 

загальні для всього дошкільного закладу заходи, так і  розраховані  на кожну вікову 

групу. 

Тижні здоров’я 

Організовуються так, як і дні здоров’я, проводяться  щоквартально, вдало 

інтегруються у програму дитячої життєдіяльності в канікулярні періоди. Програма 

тижня здоров’я розраховується на кілька днів. 

До участі у заходах днів і тижнів здоров’я активно долучаються батьки 

вихованців, відомі спортсмени, співробітники служби з надзвичайних ситуацій, 

медичні працівники тощо. 

 


