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РАНКОВА ГІГІЄНІЧНА ГІМНАСТИКА В РЕЖИМІ ДНЯ СТУДЕНТІВ 
ВИЩИХ ЗАКЛАДІВ ОСВІТИ

Р.Р. Сіренко , Т.В. Козакова. В. О. Х орош авцева 
Національний університет імені Івана Франка, м. Львів

Діяльність сучасної студентської молоді характеризується постійним 
гостом обсягу інформації, високою інтенсивністю процесу навчання, низьким 
г-знем рухової активності, що призводить до зниження показників фізичної 

лготовленості та погіршення здоров’я. Тому, значимість виконання ранкової 
- нічної гімнастики є очевидною з огляду на широкий спектр її дії на організм 

людини: оптимізує руховий режим індивідиума; “тонізує” центральну нервову 
схему; сприяє розвитку фізичних якостей; зміцнює імунну систему; “тренує” 

:;г цево-судинну та дихальну системи тощо. Велике значення для занять 
ранковою гімнастикою має вміння самостійно контролювати зміни свого 
:-:-г трішнього середовища, знання про раціональне харчування, про гігієну одягу 
та взуття для занять.

Мета ранкової гігієнічної гімнастики -  збадьорити психічний і фізичний 
стан людини вранці за допомогою певних засобів фізичного виховання: 
-тльнорозвиваючих вправ, ходьби, бігу, дихальних вправ, загартування

гсганізму.
Ефективність занять залежить від наступних чинників: систематичності; 

правильності виконання вправ, оздоровчих процедур; належного дозування 
з газ: самопочуття студента.

Метою нашого дослідження стало вивчення ставлення студентів 
шшонального університету ім. І.Франка до занять ранкової гігієнічною 

- настикою, як до додаткового засобу рухової активності.
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В анкетуванні взяло участь 500 студентів І курсу Львівського 
національного університету ім. І.Франка. Студентам було запропоновано 10 
закритих питань з віялом відповідей. Питання стосувались їхнього ставлення до 
самостійних занять фізичними вправами, в тому числі й до занять ранковою 
гімнастикою. Обробка даних анкетування даЛа можливість з’ясувати, що 
самостійно займаються фізичними вправами 70 % респондентів. Однак, серед 
них, кожен день займаються лише 12,6 %. Серед основних причин, що 
спонукають до самостійних занять, студенти відзначили потребу додаткової 
рухової активності та можливість покращення своєї фігури. Ранкову гігієнічну 
гімнастику роблять 55 % опитаних, але лише 15 % займається систематично. 
Решта респондентів виконує фізичні вправи нерегулярно, часто методично 
неправильно, при відсутності раціонального дозування навантаження.

Для перевірки змістовної сторони ранкової гімнастики, студентам був 
запропонований перелік вправ, яким вони могли б надати перевагу на заняттях. 
Найбільший відсоток опитаних виконує зранку комплекс загальнорозвиваючих 
вправ (68 %), друге місце за популярністю використання має біг у повільному 
темпі (21 %), решта студентів віддають перевагу розвитку сили окремих груп 
м’язів та розвитку гнучкості.

Як показали результати нашого опитування, студентам притаманна 
неадекватна самооцінка свого фізичного стану, що призводить до недостатньої 
наполегливості і витримки під час виконання фізичних вправ. Можна 
стверджувати, що однією з причин неадекватного відношення до самостійних 
занять, в тому числі і до ранкової гімнастики, є відсутність достатніх знань з 
організації цього процесу та самоконтролю свого фізичного стану під час занять.

Тому, основним завданням теоретичних занять фізичним вихованням у вузі 
є формування знань з методики фізичного виховання, фізіологічних особливостей 
організму людини, навчання методам самоконтролю за власним станом здоров’я.

Ми рекомендуємо розділити вивчення і виконання ранкової гігієнічної 
гімнастики на етапи:

1. Початковий етап ( 1 - 3  місяці). Загальна тривалість заняття 20 -  30 
хвилин. Вправи підібрати прості у виконанні, але з забезпеченням оптимального 
впливу на організм людини. Темп виконання вправ повільний (або середній), між 
вправами повний відпочинок. Використання повітряних і водних процедур з 
урахуванням принципів поступовості та систематичності.

2. Етап вивчення фізичних вправ зі складнішою технікою виконання. 
Тривалість 3 - 1 2  місяців. Потребує правильного, чіткого виконання рухів і 
дозування навантаження. Відпочинок оптимальний.

3. Етап вдосконалення різноманітних фізичних вправ. Поєднання їх у
комплекси. Тривалість 12 місяців і більше. Наприклад: ходьба, біг,
загальнорозвиваючі вправи; або дихальні вправи, загальнорозвиваючі вправи, 
водні процедури.

Для забезпечення потрібного ефекту від занять та своєчасного виявлення 
відхилень у стані здоров’я, студентам необхідно мати навички самоконтролю. 
Самоконтроль розвиває у студентів свідоме відношення до самостійних занять 
фізичними вправами, виробляє необхідні навички самоаналізу, підвищує якість 
процесу фізичного вдосконалення.

Самоконтроль полягає в тому, що студент слідкує за своїм самопочуттям, 
настроєм, апетитом, працездатністю, сном, бажанням займатися, тобто за

68



суб’єктивними показниками стану здоров’я. Крім цього, існують об’єктивні 
показники: вага, пульс, частота дихання, пітливість, м’язова сила рук і спортивні 
результати. Дані самоконтролю доцільно занотовувати у спеціальний щоденник 
(табл. 1).

Таблиця 1
Щоденник самоконтролю (взірець)

Показники
Дата

23.11 25.11
Самопочуття хороше ослаблене

і Сон 8 годин, міцний 6 годин, 3 рази прокидався
і Апетит хороший задовільний
Працездатність висока задовільна
Бажання займатися велике нема
Вага 74,5 74,8
Пульс 60 74

: Дихання 16 20
Потовиділення звичайне підвищене
Короткий запис гімнастика біг (5 км)
заняття — . . .

Результати температура повітря тимчасово зменшити
Додаткові записи 8° навантаження

Використовуючи самоконтроль на заняттях з ранкової гігієнічної
гімнастики можна своєчасно попередити від’ємні наслідки невірно спланованих 
ггкять. Продивившись такий щоденник, викладач може внести корекцію в процес 
: ячного виховання, індивідуалізувати характер навантажень і відпочинку, дати 
рекомендації з підвищення ефективності самостійних занять.
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