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РЕЖИМ ДНЯ ГРУПИ №12 

"Щебетунчики" у 2021-2022 н.р. 

Старший дошкільний вік (6-й р.ж.) 

 
№ 

з/п 
РЕЖИМНІ МОМЕНТИ ЧАС 

1 Ранкові зустрічі дітей, ігри, інд. 

спілкування. Ранкова гімнастика 
7.00-8.15 

2 Підготовка до сніданку, сніданок 8.15-8.45 

3 Ігри, підготовка до занять 8.45-9.00 

4 Організована освітньо -пізнавальна 

діяльність дітей 
9.00-10.50 

5 Підготовка до прогулянки 10.50-11.00 

6 Прогулянка 11.00-12.10 

7 Повернення з прогулянки, підготовка до 

обіду 
12.10-12.20 

8 Обід 12.20-12.50 

9 Підготовка до сну, сон 12.50-15.00 

10 Поступовий підйом, оздоровчі процедури 15.00-15.30 

11 Організована діяльність дітей, ігри, 

індивідуальні заняття 

 

15.30-16.15 

12 Підготовка до вечері, вечеря 16.15-16.35 

13 

 

Підготовка до II прогулянки, 

прогулянка 
16.35-17.30 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

РОЗКЛАД СПЕЦІАЛЬНО – ОРГАНІЗОВАНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ  

ГРУПА №12 "ЩЕБЕТУНЧИКИ" 

СТАРШИЙ ДОШКІЛЬНИЙ ВІК, 6-й р.ж. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РУХОВИЙ РЕЖИМ ГРУПА №12 "ЩЕБЕТУНЧИКИ" 

Спеціально – організована діяльність Інші види діяльності 

П
о

н
е
д
іл

о
к

 9.00-9.25 –    Художня література 

9.30-10.20 –    Малювання (1,2 п) 

10.30-10.55 - Хореографія  

 

 

15.15-15.40 -   Народознавство 

 Конструювання 

 БЖД 

 Гендерне виховання 

 

В
ів

т
о

р
о

к
 9.00-9.55 –     Математика (1,2 п) 

10.00- 10.25 -   Музичне виховання 

10.30-10.55 -   Ознайомлення з 

соціумом 

 Світ мистецтва 

 Основи економічної 

культури 

 

С
е
р
е
д
а

 9.00-9.25 –   Ознайомлення з природою 

9.35-10.00 – Фізичне виховання 

10.05-11.00 – Грамота (1,2 п)  

 

 Година казки 

 Валеологія 

Ч
е
т

в
ер

 

9.00-9.25-   Музичне виховання 

9.30 – 10.25 -  Розвиток  мовлення 

 (1,2 п) 

10.30-10.55 – Хореографія 

 

15.00 –15.55 – Малювання (1,2 п) 

 

 Підготовка руки до письма 

 Основи правової культури 

 

П
'я

т
н

и
ц

я
 9.00-9.55– Ліплення/аплікація (1 п) 

10.05-10.30 -  Фізичне виховання 

 

 Експериментально – 

дослідницька діяльність 

 Театралізована діяльність 

 

 



 
 

1. РАНКОВІ ГОДИНИ: (7.00 – 9.00) 

 самостійна рухова діяльність; 

 рухлива гра малої чи середньої рухливості; 

 індивідуальна робота з фізичного виховання; 

 ранкова гімнастика (в групі, в спортивному чи музичному залі); 

 культурно – гігієнічні навички. 

2. СПЕЦІАЛЬНО – ОРГАНІЗОВАНА ДІЯЛЬНІСТЬ: (9.00-11.00) 

 заняття з фізичної культури (групові); 

 заняття з навчання плавання (підгрупові); 

 фізхвилинки (на всіх заняттях); 

 фізпаузи (між малорухливими заняттями); 

 заняття з музичного виховання (музично-ритмічні рухи); 

 день здоров'я, тиждень здоров'я; 

 дитячий туризм; 

 місячник безпеки (2 рази на рік); 

 спортивні розваги (2 рази на місяць); 

 музичні розваги (2 рази на місяць); 

 

3. І ПРОГУЛЯНКА (11.00. – 12.00) 

 рухливі ігри (3-4 гри різної рухливості); 

 піші переходи (по території ЗДО); 

 ігри-змагання та ігри з елементами спорту; 

 самостійна рухова діяльність; 

 індивідуальна робота з фізичної культури. 

 

4. ІІ ПОЛОВИНА ДНЯ (15.00 – 16.30) 

 гігієнічна гімнастика після сну; 

 коригуюча гімнастика після сну 

 загартовуючи процедури; 

 самомасаж 

 

5. ІІ ПРОГУЛЯНКА (16.30 -17.30) 

 рухливі ігри, ігри-змагання, ігри з елементами спорту під час другої 

 індивідуальна робота з фізичної культури. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

КОМПЛЕКС ВПРАВ РАНКОВОЇ ГІМНАСТИКИ З ОБРУЧАМИ 

29.12.-15.12.2021р. 



 

І. Піднімання обруча вперед 

В.п. – о.с., руки з обручами опущені вниз. 

1 – піднімання обруча вперед;  

2 – повернутись у в.п. 

Повторити 8– 10 раз 

ІІ. Просування ніг в обруч 

В.п. – лежачи на спині, обруч горизонтально на рівні грудей. 

1 – підняти обруч вверх, одночасно зігнути ноги, просунути в обруч, випрямити 

їх;  

2 – повернутись у в.п. 

Повторити 8 раз 

ІІІ. Нахили тулуба вперед 

В.п. – сидячи на підлозі, ноги нарізно, обруч вертикально перед грудьми. 

1 – нахилити тулуб вперед, торкнутися обручем носків ніг;  

 2 – повернутися у в.п. 

Повторити 8 раз 

IV. Повороти тулуба 

В.п. – сидячи на підлозі, ноги нарізно, обруч вертикально перед грудьми. 

1 – повернутись вліво, поставити обруч ліворуч біля ноги;  

2 – повернутись у в.п.;  

3 – 4 – те ж праворуч. 

Повторити 8 раз  

V. Згинання і розгинання рук перед грудьми 

В.п. – о.с., руки з обручем перед грудьми вертикально.  

1 – зігнути руки до грудей;  

2 – повернутись у в.п. 

Повторити 8 раз   

VІ. Стрибки 

В.п. – о.с., руки на поясі, обруч біля правої ноги. 

1, 2, 3 – напівприсідання; 4 – стрибок в обруч; 5 – 8 те ж з обруча. 

Повторити 4 – 5 раз 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

КОМПЛЕКС ВПРАВ РАНКОВОЇ ГІМНАСТИКИ  

16.12.-31.12.2021р. 

І. Піднімання рук через сторони вгору 



 

В.п. – о.с. 

1 – руки в сторони,  

2 – руки  вгору, піднятись на носочки; 

3 – руки вперед, опуститись на ступню;  

4 – у в.п. 

Повторити 8 раз 

ІІ. Обертання зігнутих у ліктях рук 

В.п. – о.с., пальці до плечей, лікті опущені. 

1 – 4 – обертання зігнутих рук уперед;  

5 – 8 – обертання зігнутих рук назад. 

Повторити 4 – 5 раз 

ІІІ. Нахили вперед 

В.п. – о.с. 

1 – руки в сторони;  

2 – 3 – пружні нахили, намагаючись дістати руками носки ніг;  

4 – у в.п. 

Повторити 8 раз 

IV. Піднімання по черзі ніг 

В.п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба.  

1 – підняти пряму ліву ногу;  

2 – повернутись у в.п.;  

3 – 4 – те ж з правої ноги. 

Повторити 8 раз  

V. Відведення по черзі ніг назад 

В.п. – упор руками, стоячи на колінах.  

1 – 2 – підняти праву ногу вгору, подивитись на неї;  

3 – 4 –повернутись у в.п.;  

5 – 8 – те ж з лівої ноги. 

Повторити 8 раз   

VІ. Стрибки 

В.п. – зімкнута стійка, руки в сторону. 

1 – ноги нарізно поставити стрибком, руки опустити; 2 – у в.п. 

Повторити 16 раз 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

КОМПЛЕКС ВПРАВ  ГІМНАСТИКИ ПРОБУДЖЕННЯ 29.11. – 15.12.2021 

МЕТА: ФОРМУВАТИ ПОЗИТИВНІ МОРАЛЬНІ РИСИ ХАРАКТЕРУ. 

Поступове пробудження, Вправи в ліжку. 



 

1.«Пропелер» - В.п. лежачи на спині, 1 руки поставити перед грудьми, 2,3 колові рухи 

руками перед грудьми, 4 повернутися в в.п. 6-7 раз. 

2.«Велосипедист» - В.п. теж, руки вздовж тулуба, 1,2 зігнути ноги, підняти, 3 імітувати 

рухи велосипедиста, 4 повернутися в в.п. 6-7 раз. 

3.«Крокують руки – В.п. сидячи, ноги нарізно, руки за голову, 1 нахил уперед, 2 

переставити уперед руки, 3,4 повернутися в в.п. 6-7 раз. 

4.«Маятник» - В. п. сидячи, ноги навхрест, руки на поясі, 1 нахил вправо, 2 сісти прямо, 

3 нахил вліво, 4 повернутися в в.п. 6-7 раз. 

5.«Покажи ноги» - В. п.  лежачи на спині, руки вздовж тулуба, 1,2 підняти ноги, 3,4 

опустити ноги 6-7 раз 

6.«Вовчок» стрибки біля ліжка по 8 раз 

Ходьба (15 с.), ходьба по доріжці здоров’я. 

                                

КОМПЛЕКС ВПРАВ  ГІМНАСТИКА ПРОБУДЖЕННЯ 15.12 – 31.12.2021 

МЕТА: РОЗВИВАТИ У ДІТЕЙ ІНТЕРЕС ДО РІЗНИХ ВИДІВ РУХОВОЇ ДІЯЛЬНОСТІ. 

Ходьба (15 с.), ходьба по ребристій дошці. 

1.«Каченята вітаються» - В.п. ноги на ширині пліч, руки за спиною, 1. Нахилитися 

вперед, 2 підняти голову, 3 сказати «кря», 4 повернутися в в.п. 6-7 раз. 

2.«Каченята потягуються» - В. п. о.с., руки до плечей, 1 підняти руки  вгору, 2 підняти 

голову, 3 стати на носки, 4 повернутися в в.п. 6-7 раз. 

3.«Каченята повертаються» - В.п. ноги на ширині пліч, руки на поясі, 1 повернутися 

вправо, 2 стати прямо, 3 повернутися вліво, 4 повернутися в в.п. 6-7 раз. 

4.«Каченята крокують» - В.п. о. с., руки внизу, 1 підняти праву ногу, 2 плеснути в 

долоні під коліном, 3 підняти ліву ногу, 4 плеснути в долоні під коліном повернутися в 

в.п. 6-7 раз. 

5.«Каченята сховалися» - В.п. ноги нарізно, руки за спину присідання 6-7 раз. 

6.Підскоки – В. п. о. с. , руки на поясі по 8 раз. 

Ходьба (15 с.), біг (20 с.). 

 

ІГРИ Й ВПРАВИ ДЛЯ ПРОФІЛАКТИКИ ПЛОСКОСТОПОСТІ 

Естафета "Завантаж машину" 

Обладнання: машинка, палички, олівці, фломастери. 

Діти стоять босоніж, руки на поясі, спина пряма. За командою пальцями ніг по 

черзі беруть палички й передають їх один одному по ланцюжку, останній складає до 

машинки. 

Естафета з паличкою 

Обладнання: палички завдовжки 20 см. 

Діти стають в одну лінію, щільно, плече до плеча. Перша дитина бере пальцями 

ноги паличку й передає її наступному учасникові, не опускаючи на підлогу. 

Ускладнений варіант. Змагаються дві команди. 

 

 

 

ФІЗКУЛЬТУРА НА ПОВІТРІ 

МЕТА: заохочувати дітей до виконання фізичних вправ, розвивати самовладання. 

№1   

 Закріпити вміння заплигувати на предмет (20 см) (4-5р) 



 

 Удосконалювати вміння лазити по гімн. стінці однойменним способом (4-5р).  

 Р/г «Карасі і щука» (біг з ловінням) (3р) 

№2   

 Закріпити кидки м’яча у горизонтальну ціль (5р) 

 Удосконалювати стрибки в довжину з місця (5-6 р).  

 Р/г «Пташки і кіт» (лазіння) (3р)         

№3    

 Закріпити вміння зістрибувати з висоти (20 см) (5-6 р) 

 Удосконалювати кидки м’яча у горизонтальну ціль (5р).  

 Р/г «Горобчики» (стрибки) (3р.) 

№4  

 Закріпити вміння кидати м’яч вверх, ловити двома руками (5-6р) 

 Удосконалювати вміння зістрибувати з висоти (20 см) (5р) 

 Р/г «Чия ланка швидше збереться?» (біг) (3р) 

№5  

 Закріпити вміння стрибати у довжину з місця (5-6р) 

 Удосконалювати вміння кидати м’яч вверх та ловити його (5-6р) 

 Р/г «Птахи і зозуля» (біг) (3р) 

№6                  

 Закріпити вміння бігати на швидкість (5-6р) 

 Удосконалювати вміння стрибати у довжину з місця (5-6р) 

 Р/г «Ведмідь і бджоли» (лазіння) (3р) 

№7 

 Закріпити кидки торбинки на дальність (5р) 

 Удосконалювати вміння вміння бігати на швидкість (5-6р) 

 Р/г «Кольорові автомобілі» (біг) (3р) 

№8 

 Закріпити вміння перестрибувати на обох ногах 5-6 предметів (20 см) (5-6р) 

 Удосконалювати кидки торбинки на дальність (5-6р) 

 Р/г «Перебіжки» (біг) (3р) 

ПРОФІЛАКТИКА ПОРУШЕНЬ ПОСТАВИ 

«Крокодил» - спираючись на долоні зігнутих рук, поступово підніміть грудну клітку й 

голову доверху, прогинаючись у шийному і грудному відділах хребта, одночасно 

потягніться вперед. Пізніше опустіть голову на руки, розслабтеся. Дихання довільне. 

«Рибка» - руки підтягніть доверху і вперед, прогніться у грудному й поперековому 

відділі хребта, напружуючи м'язи спини, одночасно випряміть і підніміть прямо ноги. 

Дихання довільне. 

Дидактичні ігри вправи на розвиток мовного дихання 

Гра 1. Перекочування силою видихуваного повітря ватної кульки на поверхні столу. 

Гра 2. Дмухання на паперові кораблики, що плавають у воді. 

Гра 3. «Веселі кульки» - дмухання на повітряні кульки, які висять зверху над головою 

дитини. 

Гра 4. «Дми на метелика» - дмухання на виготовленого з паперу метелика, прив'язаного 

на нитці зверху над головою дитини. 

Гра 5. «Задмухування свічки» - діти уявляють, що задмухують свічку. 

ЗАГАРТУВАННЯ 

МЕТА: виховувати бажання до здорового образу життя. 



 

1. Дворазова прогулянка на свіжому повітрі. 

2. Щоденне провітрювання групової кімнати. 

3. Формувати бажання займатися фізичними вправами під час фізкультури, ранкової 

гімнастики, гімнастики пробудження, фізхвилинках. 

4. Використовувати на заняттях та в повсякденному житті оздоровчі хвилинки: 

психогімнастика, дихальна гімнастика, точковий масаж. 

 

ІМУННА ГІМНАСТИКА 

1. Одна рука на лобі, друга -  на потилиці, потримати 1 хв. 

2. Пощипувати краєчок вуха зверху – вниз (тричі). 

3. Легке потирання шкіри за вухом до лінії шийних лімфовузлів ( тричі ). 

4. Вдихаємо через одну носову порожнину, видихаємо через другу, в одному напрямі та 

у зворотному почергово тричі.  

5. «Вмикання» - одна рука на пупковому кільці, вказівний палець іншої – над верхньою 

губою, середній – під нижньою. «Чистимо зуби» - 30 сек., потім змінити руки. 

6. Вказівний та великий пальці однієї руки розминають імунні точки ( нижній край 

другого ребра у грудини ), друга рука – на пупковому кільці – 30 сек. 

7. Одна рука на пупковому кільці , друга – хрестці, масажуємо точки 30 сек., змінити 

руки. 

8. Правою рукою дістаємо ліве стегно, лівою рукою – праве ( марш ) – 8 разів для 

кожного стегна . 

9. Лікоть однієї руки торкається протилежного стегна – 8 р. 

10. «Вимітання пилу» з-під коліна двома руками – 30 сек. 

11. Пощипування Ахіллового сухожилля – 30  сек. 

ЛОГОРИТМІКА 

Вправа "Ведмежата" 

Ведмежата в ліс пішли,  

Ведмежата мед знайшли, (Імітація ходи ведмедя, ходьба на зовнішній стороні стопи.) 

Дружно в лапки набирали - 

Смачно медом ласували. (Артикуляційні вправи. Облизування губ, верхніх, нижніх зубів. 

Повторити 5-6 разів.) 

Вправа "Білочка" 

Білка по лісу стрибала 10 горішків назбирала. (Впирання язиком у щоки. Повторити 5-

6 разів.) 

Вправа "Зайчик у капусті" 

Дитина -"зайчик" ходить у середині кола (по городі), клацає зубами (імітує, як зайчик 

гризе капусту). Діти промовляють слова: "На город зайчик прискакав, капусточку 

шукав, капустину смакував - листочками ласував. (Рухають нижньою щелепою: "хрусь-

хрусь".) 

Гра "їжачок" 

Діти лежать на спині на килимку. Руки прямі. В такому положенні роблять глибокий 

вдих через ніс. Логопед каже: "Наш колючий їжачок / Вмить згорнувся у клубок!" 

(Діти притискають коліна до грудей, промовляючи: "пих-пих-пих", чітко артикулюють 

звук [п]. Губи зімкнуті.) Промінь їжачка торкнувся - їжачок наш потягнувся. (Діти 

розслабляються, промовляючи слова: "пих-пих-пих".) 

 

ВПРАВИ ДИХАЛЬНОЇ ГІМНАСТИКИ  



 

Вправа  «Великий маятник» 

В.П.: встати прямо, ноги вужчі за ширину плечей. Нахил вперед, руки тягнуться 

до підлоги – вдих. І відразу без зупинки нахил назад – руки обіймають плечі. І теж вдих. 

Видих відбувається в проміжку між вдихами сам, не затримувати і не виштовхувати 

видих. Норма: 4 серії по 8 вдих-рухів. 

Вправа  "Повітряна кулька" 

П.П. - Стоячи, сидячи або лежачи, поклавши руки на нижню частину ребер. Перед 

виконанням вправи треба видихнути повітря з грудної клітки  ротом, щоб вона 

втягнулася. Потім повільно робимо вдих через ніс, а видих -  ротом. При виконанні 

вправи обов'язково треба стежити, щоб живіт і плечі залишалися нерухомими. Вправу 

виконуємо 6-10 разів. 

Вправа "Вікно і двері" 

П.П. – Встати рівно, випрямитися. У цій вправі повітря заходить через "вікно", а 

виходить через "двері". Спочатку "вікно" – ліва ніздря, а "двері" - права. Правою рукою 

затискаємо праву ніздрю, повільно вдихаємо через "вікно", потім лівою рукою 

затискаємо ліву ніздрю і повільно випускаємо повітря через "двері". Виконуємо 4-6 

разів. Потім "вікно" і "двері" міняються місцями. 

 Вправа "Годинник" 

В.п.– стоячи, руки опущені, ніжки на ширині плечей. Дитина повинна зображати 

годинник, розмахуючи прямими руками вперед і назад, і говорити «тік-так». 

ПАЛЬЧИКОВА ГІМНАСИКА 

Песик 

З'єднати великий середній та безіменний пальці руки. Вказівний палець і 

мізинець злегка зігнути і підняти вгору. 

Човник 

З'єднати долоні ребрами  кінчиками пальців. Угорі залишити отвір. 

 

Сонячні промені 

Руки схрестити і підняти вгору. Широко розвести пальці. 

 

Ялинка 

Долоні повернути від себе (пальцями донизу) і з'єднати ребрами. 

Схрестити пальці. 

 

Рослина проростає 

Стиснувши пальці рук у кулачки, притиснути їх один до одного. 

Повільно піднімати пальці вгору, поки їхні кінчики не з'єднаються 

 

 

Театр у руці 

Вихователь пропонує дітям розіграти за допомогою пальців казку. Він дає пальцям 

імена можливих персонажів. Діти самі складають різні історії і обігрують їх на 

пальцях. 

Кінь 

Швидко вдарити пальцями по столі, змінюючи темп і інтенсивність ударів (10-15с.) 

Човник 



 

Пальці рук щільно притиснути один до одного, між долонями залишається 

невеликий простір. Поки вихователь читає вірш, діти виконують рухи, імітуючи 

плин човника по річці. Основне фізичне навантаження припадає на зап'ястя. 

 

ХВИЛИНКА-ЦІКАВИНКА 

 

ДІДУСЕВІ ПРОПОВІДКИ: 

 Прийшов грудень – приніс студень. 

 Грудень снігом замете – буде літо золоте. 

 Грудень рік кінчає, а зиму починає. 

 Грудень землю грудить, а хату студить. 

 

БАБУСИНІ ПРИКМЕТИ: 

 Який перший день грудня – така і зима буде. 

 Якщо вночі був іній – вдень снігу не чекай. 

 Ворони взимку граються – в небі буде хурделиця. 

 Дим без вітру стелиться по землі – впаде сніг, потепліє. 
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