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Ранкова гімнастика�
від А до Я

анкова гімнастика потрібна не лише для пробудження фізичних 
сил організму. У  закладах дошкільної освіти це насамперед осо

бливо організоване спілкування дітей у  процесі рухової діяльності. 
Цей =�4�/�'�/!� C 41 ! 0;,6�4�D�1E

підвищує емоційний тонус дітей як результат «м'язової ра
дості» від виконання рухів разом з іншими дітьми; 
знімає психологічне навантаження від розлуки з батьками; 
концентрує увагу,; 
покращує поведінку.

Рухова розминка, чіткий ритм та фізична активність «заряджа
ють» дитину позитивними емоціями, налаштовують її на весь при
йдешній день життя в колективі однолітків.

Ранкову гімнастику проводять ? 1�"E� у залі, груповій кімнаті, 
на повітрі (в теплу пору року). Залучають до неї дітей, почина
ючи з 8�!2 :�3 � 12 :�(!/8,7

Щоб ранкова гімнастика мала оздоровчий ефект, треба ство
рити певні умови. Перед її проведенням слід провітрити примі
щення і забезпечити полегшений одяг дітей. Необхідно також по
турбуватися і про взуття дітей. Воно має бути зручним, бажано 
спортивним.

Найкращий одяг для педагога — спортивна форма. Проте це 
необов'язково. Головне, щоб одяг не заважав рухатися і чітко пока
зувати вправи.

��-1 �1-��-�/ )&)4�.%�/�,�' '

Структура ранкової гімнастики типова для всіх вікових груп. 
Вона містить три обов'язкові складові: вступну, основну і заключ
ну частини. Кожна складова 3�>� -0 >�8!,4��;���"7� Вступна части
на покликана збадьорити організм і підготувати його до виконан-
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методичні породи

Ранкова гімнастика на повітрі

У теплу пору року — з травня по жовтень — у всіх вікових гру
пах ранкову гімнастику слід проводити на відкритому повітрі. Це 
може бути спортивний чи ігровий майданчик. Бажано захищений 
від вітру.

0, Якщо в закладі дошкільної освіти немає зали, то ранкову гім
настику можна проводити на повітрі A��,6� !��7� При цьому 
в холодну пору року слід добирати рухи, які діти зможуть ви
конувати в полегшеному, проте теплому одязі.
	��0�1�!,� 3/�8 0��!�����0,� !,-� 0/6��� ходьбу з елемента
ми корекції (навшпиньках, перекатом з п'ятки на носок тощо) 
через незручне взуття дітей.

Темп виконання вправ слід регулювати залежно від температу
ри повітря. За низької температури необхідно уникати пауз, слід ви
користовувати відомі дітям види перешикувань, дозований біг тощо. 
Головне — щоб діти не перебували в статиці.

Перед ранковим прийомом вихователь* має винести на майдан
чик необхідне обладнання та атрибути, аби перед початком ранко
вої гімнастики все було під рукою. Слід використовувати ті атрибути 
для загальнорозвивальних вправ та орієнтири для перешикування, 
які потім можна легко помити.

Сучасні підходи
Методику ранкової гімнастики в умовах закладів дошкільної 

освіти вважають найбільш відпрацьованою. Однак існує думка, що 
в ній багато трафаретності та одноманітності. Збагатити зміст ранко
вої гімнастики можна ���,3,����3����3,+� як-от:

• танцювальні рухи,
• хороводи,
• «рухові розповіді»,
• « рухові загадки »,
• нетрадиційні дихальні вправи,
• психомоторні розминки,
• рухові етюди для вираження емоцій,
• використання нестандартного інвентарю тощо.

їх доцільне використання у процесі ранкової гімнастики сприя
тиме активній і змістовній руховій діяльності дітей, створить умови 
для розумової працездатності та переходу до діяльного стану.

Типова структура ранкової гіманстики побудована так, щоб 
оптимально регулювати фізичне навантаження. Нетрадиційні еле
менти !�(/�55�'�8-,D�;�����0����.���"+� активізуючи інтелектуа
льну та емоційну сфери. Саме тому добирати нетрадиційні елемен
ти до кожного структурного компонента ранкової гімнастики слід 
відповідно до його мети та особливостей змісту, продумувати умови 
його ефективного використання.

* Якщо в дошкільному закладі освіти ранкову гімнастику проводить інструктор з фізкуль
тури, то він опікується підготовкою спортивного інвентарю та атрибутів, залучаючи за по
треби до цього процесу вихователів.
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