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ВСТУП
Гігієнічна гімнастика є системою найпростіших гімнастичних вправ, спрямованих на забезпечення оптимального поточного стану організму людини в різні періоди її повсякденної діяльності.

У своїй основі гігієнічна гімнастика є оздоровчим видом фізичних вправ у процесі щоденної діяльності (вранці, вдень, ввечері) та спрямована на отримання максимальної користі і задоволення від характерної рухової діяльності при мінімальних фізичних витратах.

Умови сучасного життя людини визначають цілий набір можливих негативних явищ: зниження загальної рухової активності, зменшення частки фізичного навантаження в професійній діяльності, посилення психічної напруженості трудових процесів тощо. Слід також ураховувати такі обставини: дефіцит часу для занять фізичними вправами та активного дозвілля; недостатню кількість спортивних споруд для занять; обмеженість вибору доступних засобів і їх комерціалізацію.

У зв’язку з цим така найпростіша і доступна форма оздоровчої гімнастики, як гігієнічна гімнастика може виявитися ефективною і корисною. Завдяки гімнастиці вирішують широке коло завдань, що визначають її значуще місце в системі фізичного виховання:

формування базових рухових навичок (постави, ходи, загальної координації дій окремими ланками тіла), а також виховання культури поведінки та здорового способу життя;

стимулювання захисних властивостей організму від несприятливого впливу навколишнього середовища і нормалізація роботи основних функціональних систем при певних психофізичних станах людини;

поліпшення загальної працездатності і підготовка до майбутньої роботи, а також зняття втоми різного характеру;

підтримання оптимального психофізичного стану в конкретній ситуації професійної діяльності, прискорення відновних процесів при частковій чи повній релаксації або доцільного переключення з одного виду рухових дій на інший.

Гігієнічна гімнастика має глибокі історичні корені. Вже з другої половини ХІХ століття з’являються системи вправ, що не потребують спеціальних пристосувань і особливого місця, наприклад: “система тілесного розвитку” (Аттіла, Сандов, Дебонне); “домашня гімнастика для кожної статі і віку” (Д. Шребер); “15 хвилин щоденної роботи для здоров’я” (І. Мюллер); “система гімнастики узгоджених груп” (І. Прошек).

Незважаючи на специфіку кожної з систем гімнастичних вправ, їх об’єднує наступне: поєднання занять з дотриманням гігієнічних умов у широкому тлумаченні, супровід виконання вправ “правильним диханням”, використання різних способів дозування навантаження і візуального контролю за реакцією організму, використання різних схем чергування і поєднання вправ у циклі занять.

Ранкова гігієнічна гімнастика застосовується в період переходу від пасивного стану (сну) до активної діяльності. Через інертність стану функціональних систем організму під час переходу від “фізіологічного спокою” (мінімальний ступінь збудження) до стану бадьорості необхідне відносно спокійне, але водночас активне включення в роботу систем організму. Усе це мобілізує людину на робочий день. У цьому й полягає велике організаційне і виховне значення ранкової гігієнічної гімнастики.
Пробудження, тобто перехід від сну до активної діяльності протягом більш або менш тривалого проміжку часу, супроводжується залишковим розлитим внутрішнім гальмуванням ділянок мозку. Це проявляється в ранковій сонливості, повільних і ослаблених м’язових рухах, набряку обличчя і , найголовніше, в утрудненні відразу й активно включитися в роботу. Інтенсивно борючись з цим, людина, що прокидається, потягується, позіхає, намагається глибше дихати, “струшує” свою сонливість. Спеціально підібрані вправи ранкової гігієнічної гімнастики є чудовим засобом виведення організму із стану, пов’язаного з гальмівними процесами. Під час виконання гімнастичних вправ активуються всі функції організму: дихання, кровообіг, обмін речовин. Щоденні заняття ранковою гімнастикою зазвичай проводяться протягом 10–15 хвилин, але час може змінюватися залежно від індивідуальних особливостей і запитів. Комплекс вправ повинен охоплювати основні групи м’язів і суглоби, виконуватись з оптимальною амплітудою і темпом. Супутнім засобом можуть бути прийоми самомасажу, а закінченням – перехід до гігієнічних і загартовуючих процедур.

Гігієнічна гімнастика в ранкові години є зарядкою (тому зазвичай її так і називають) і добрим засобом правильного переходу від пасивного стану, пов’язаного із впливом сну, до активної роботи організму.
1. ФОРМУВАННЯ МОТИВАЦІЇ ДО ЗАНЯТЬ РАНКОВОЮ ГІГІЄНІЧНОЮ ГІМНАСТИКОЮ
Людина, перебуваючи в стані певного фізичного, духовного комфорту, матеріального благополуччя, не схильна докладати активних зусиль для зміни цього стану без достатнього до цього стимулу. А таким стимулом найчастіше буває або порівняння себе з іншим, або явне, відчутне зниження звичного “рівня комфорту”.

Аналогічно ставиться людина і до власного фізичного стану. Якщо стан за відчуттями нормальний, важко переконати її в тому, що він може бути ще більш нормальним. У цьому і полягає проблема – порушити пасивну інерцію відчуття людиною фізичного комфорту. На жаль, людські пороки, наприклад алкогольний, викликаючи ейфорію (штучне відчуття легкості, веселощів, безтурботності), дуже легко справляються з цією проблемою. Що ж стосується не уявної, а справжньої бадьорості, яку дає щоденна ранкова гімнастика, то тут природа немов спеціально подбала, щоб її справжні багатства не давалися легко. З одного боку, благотворні зміни, що відбуваються в організмі завдяки зарядці, здорова людина не відчуває безпосередньо, як і не відчуває вона роботу серця, печінки тощо. Людина може лише знати про такі зміни і бути впевненою, що вони дійсно відбуваються. З іншого боку, суб’єктивне відчуття бадьорості не має чіткого, стандартного рівня, який дозволяє самій людині безпомилково зазначити момент настання цього відчуття, на яке впливають й інші фактори, у тому числі психологічні. Візьмемо несприятливий (але цілком можливий) приклад того, як психологічні обставини можуть вплинути на залучення людини до регулярних занять ранковою гімнастикою, на її перші враження про неї, що має велике значення. 

Припустимо, послухавши доброї ради, студент вирішив вранці робити зарядку, щоб викликати у себе обіцяний фізкультурною пропагандою гарний настрій, стан підвищеної працездатності, легкості тощо. У випадках, коли людині радять зробити те, що потребує витрат часу, певної організованості, вольового і фізичного напруження, вона особливо прискіплива до результатів своїх зусиль. І ось спробували. Зробили зарядку. Відразу після неї нічого такого особливого не відчули, тому що, припустимо, пізно встали і потрапили в “цейтнот”. Тут не до копання у власних відчуттях, тому що потрібно швидше одягнутися, поїсти щось і бігти на навчання. Запізнилися. Через це неприємності. Настрій зіпсовано на цілий день, наприкінці якого зроблено висновок: не допомогла зарядка.

Наступного дня, прокинувшись у той же час (звичку змінити не просто), про всяк випадок вирішили перестрахуватися й обійтися без зарядки. На навчання пришли вчасно, отримали гарну звістку, все начебто добре, настрій хороший. Висновок: і без зарядки непогано. І все ж Вам хочеться бути послідовним у серйозній справі, проявити твердість характеру, і Ви вирішуєте повторити експеримент, щоб вже не було ніяких сумнівів. Доклали зусиль піднятися раніше, зробили зарядку, усе встигли. Але напередодні пізно лягли (забули врахувати цю обставину) і тому весь день були млявим, загальмованим, що природно: якщо людина не виспалася, ніяка гімнастика, хоча і підбадьорить, не допоможе набути нормального стану. У Вас є формальна підстава (все-таки три дні) для узагальнення досвіду. Зробити правильний, об’єктивний висновок важко. А від цього залежить, чи будете Ви надалі займатися зарядкою.

З огляду на ставлення людей до занять фізкультурою, зокрема ранковою гімнастикою, серед тих, хто не займається, ніхто не говорить прямо: я, мовляв, не вірю в її ефективність. В основному посилаються на брак часу, власну пасивність, лінь, але головною причиною здебільшого є –підсвідома невпевненість у тому, що зарядка дасть реальну, відчутну користь. А щоб відчути цю користь, потрібен досить тривалий період занять: хоч би кілька тижнів. Не випадково майже всі, хто займається ранковою гімнастикою, мотивували свої рішення на її користь тим, що у випадках, коли зарядку з тих чи інших причин не зробили, об’єктивно відчували млявість, зниження настрою і працездатності.

Таким чином, для того щоб людина по-справжньому відчула на собі благотворну дію зарядки, потрібно набратися терпіння і робити її хоча б місяць щодня.

Ніяких особливих труднощів тут немає, за винятком певних вольових зусиль, необхідних завжди, коли робиться щось викликане не почуттям, а розумом. Багатьом зовсім не знадобиться набиратися терпіння, змушувати себе в повному сенсі цього слова, достатньо буде знати, як конкретно діє ранкова гімнастика на організм людини.

Чим би не займалася людина в години неспання – розумовою чи фізичною роботою, в її нервовій системі постійно задіяні ті чи інші нервові центри залежно від того, якими конкретно процесами вони в даний момент керують. Інші центри в цей же час перебувають у стані гальмування, просто кажучи, відпочивають. Ступінь гальмування може бути різним. У розглядуваному випадку ступінь гальмування неглибокий, оскільки нервові центри повинні перебувати в стані готовності до активної роботі в будь-який момент. Такий стан у фізіології називається збудливістю (мірою збудливості є найменша сила якого-небудь подразника, здатна викликати відповідну реакцію). При гальмуванні в тій чи іншій ділянці нервової системи збудливість знижується. Припустимо, людина здатна почути звук якоїсь мінімальної гучності. Якщо ж вона візьметься, скажімо, уважно розглядати що-небудь, то збудиться її зоровий центр, а слуховий відповідно загальмує. Отже для того щоб людина щось почула, потрібен звук більшої сили.

Під час сну ж, коли практично вся нервова система перебуває в стані глибокого гальмування, збудливість її знижується настільки, що людина стає несприйнятливою навіть до порівняно сильних подразників. Після сну оптимальний рівень збудливості відновлюється поступово. Цей процес, якщо в нього не втручатися, може тривати 2–3 години. У цей період працездатність м’язів та інших систем організму значно знижена, реакція на всі види подразників сповільнена. Відповідно низька як розумова, так і фізична продуктивність праці. У цьому легко переконатися, виконавши простий тест.

Відразу після пробудження сісти до столу, взяти олівець і протягом 10 с (відлік часу робити зі сторонньою допомогою) нанести на чистий аркуш паперу якомога більше крапок. Повторити експеримент після зарядки. Результат другої спроби – крапок буде значно більше.
Отже, з результату другої спроби вже зрозуміла основна роль ранкової гімнастики. Напружуючись, м’язи посилають потужні потоки імпульсів в центральну нервову систему і тим самим підвищують її збудливість, а разом з нею і загальну працездатність організму. При цьому активізується обмін речовин, підвищується скорочувальна здатність мускулатури. Посилюється лімфо- і кровообіг. Тому після фізичного навантаження швидко зникає набряклість на обличчі, яка утворилася під час сну. Обличчя набуває свіжого вигляду (об’єктивно це дуже просто перевірити), а бадьорість, піднесений настрій, відіграють у формуванні успіху всіляких справ не меншу роль, ніж працездатність організму.
Сучасна наука та практика все ініціативніше розробляють науково обґрунтовані загальні й окремі методики та рекомендації проведення ранкової гігієнічної гімнастики.
Гімнастичні вправи для загального розвитку, у тому числі і з предметами (палицею, скакалкою, гантелями, м’ячами тощо), є ефективним засобом зміцнення або підтримання функцій опорно-рухового апарату і поліпшення постави, збільшення рухомості суглобів, сприятливо впливають на нервову систему, тонізують організм, створюють позитивний емоційний фон, попереджують захворювання. Але такій профілактиці треба вчитися.
Відомо, що хвороба може виникати поступово і непомітно. Людина практично здорова до того часу, поки вимоги, до її організму не перевищують її пристосувальних можливостей. Тому здоров’я – стан людини, який характеризується працездатністю та можливістю пристосовуватися до мінливих умов зовнішнього середовища, впливаючи на фізичні і психічні функції людини. Цей стан може зберігатися в умовах дії сильних подразників. Чим краще пристосовується організм до подразників, тим ширший у нього діапазон пристосувальних реакцій, тим міцніше здоров’я. У цьому розумінні ранкова гігієнічна гімнастика виступає як один з найважливіших показників виявлення ступеня працездатності людини у конкретний час і як засіб розвитку у неї пристосовності до різних подразників. Наприклад, шляхом поступового звикання в ранковий час до переходу від сну до режиму активних дій у людини виробляється воля, пристосовність до різкої зміни відпочинку та праці, тепла та холоду; поступовим звиканням до холоду можна виробити здатність протягом тривалого часу зазнавати дії води низьких температур без шкоди для організму та інше.
Однак пристосовність організму до шкідливих або неадекватних впливів на нього не безмежна. І тут потрібні контроль та самоконтроль – самонагляд, самоаналіз, самооцінка тощо. Стан здоров’я може переходити у передпатологічний стан, при якому регуляція психічних і фізичних функцій менш досконала, що вже характерно для хворобливого стану. Цей передпатологічний період супроводжується виникненням неприємних суб’єктивних відчуттів: роздратуванням, головним болем, слабкістю (в’ялістю), втратою апетиту, ознобом, низькою працездатністю, особливо розумовою. Якщо організм подолає цей стан, то здоров’я поновиться. Коли ж захисні можливості виявляються недостатніми, виникає біль, який визначають як порушення життєдіяльності людини під впливом надзвичайних подразників, що обмежують її пристосування до зовнішнього середовища та знижують працездатність.

Слід зауважити, що сучасна медицина розрізняє фізичне і психічне здоров’я. Поняття “фізичне здоров’я” і “психічне здоров’я” людини умовні і вживаються з подвійною метою: по-перше, щоб показати нерозривний зв’язок та взаємодію фізичного та психічного у життєдіяльності людини, по-друге, щоб акцентувати позитивний вплив фізичних вправ на психіку та підкреслити вади психічного розвитку сучасної людини. На жаль, за останні десятиріччя кількість психічних захворювань значно зросла. Як показали дослідження, однією з провідних причин цього явища є тривала фізична пасивність людей на фоні психічних стресів та тривалого напруження у нашому стрімкому ХХІ столітті.
Чому ж до цього часу, незважаючи на явну корисність ранкової гімнастики, багато людей зневажають її? У найзагальнішому вигляді психологічна модель ставлення багатьох людей до ранкової гігієнічної гімнастики виглядає так: дитина ставиться до неї, як до гри; юнак – як до непотрібної витівки; людина середнього віку починає розуміти значення ранкової гігієнічної гімнастики з появою у неї тих чи інших захворювань; людина похилого віку – з глибоким жалем, що не займалася гімнастикою у молоді роки.

Педагоги та психологи виявили такі основні причини “небажання” займатися вранці гігієнічної гімнастикою:

нерозуміння значення ранкової гігієнічної гімнастики, невіра в її ефективність;

відсутність належних умов для занять ранковою гігієнічною гімнастикою у квартирі або поблизу дому;

виявлення ознак лінощів, відсутність вольових зусиль;

погане самопочуття, стан хвороби;

поганий настрій.

Аналіз цих причин показує: у проблемі широкого запровадження у життя людей ранкової гігієнічної гімнастики, окрім аспектів соціальних та педагогічних, є аспекти психологічні і функціональні, які пов’язані між собою та взаємозалежні. Річ у тім, що в процесі життєдіяльності людина, зазнаючи відносно невисоких фізичних навантажень, перебуває під постійним впливом великих психічних напружень. Це створює диспропорцію у функціонуванні систем організму, знижує загальний тонус та працездатність, сприяє перевтомі, виникненню патологічного стану, прискоренню старіння. Темп життя нині зріс і потребує від нервової системи людини підвищеної рухливості, гнучкості, стійкості. Людині здається, що їй увесь час ніколи, що їй не вистачає часу вранці спокійно вставати, розмірено робити ранкову гігієнічну гімнастику, регулюючи свій психічний стан, не поспішаючи поснідати тощо.

Чому, незважаючи на широку рекламу в пресі, по радіо, телебаченню значення фізичної культури та спорту у житті нашого суспільства, до цього часу не досягнуто корінного поліпшення масової фізкультурно-оздоровчої роботи? Причини різні. Але одна з них має організаційно-методичний характер.
Основний напрямок широкого висвітлення питань ранкової гігієнічної гімнастики у пресі, по радіо та телебаченню має поки що, на жаль, переважно агітаційно-пропагандистський характер: традиційно розкривається значення фізичної культури і спорту у зміцненні здоров’я людей, підвищенні їхньої працездатності та продуктивності праці, укріпленні оборони країни, вихованні підростаючого покоління тощо. Висвітлюються відповіді на питання “чому?”, “навіщо?” й дуже мало відповідей на питання, як налагодити цю роботу на новому організаційному рівні, як зацікавити й привчити кожну людину, незалежно від статі, віку, до регулярних занять, наприклад, ранковою гігієнічною гімнастикою.
У широкому потоці агітаційно-пропагандистської інформації з фізкультури та спорту у підтексті до цього часу лунала думка: заняття зарядкою – справа нескладна, треба тільки побажати і… І дійсно, на першому етапі багато людей пробують себе і в ранковій гімнастиці, і в масових заходах, і в спорті, але з часом припиняють заняття. Чому? Тому що заняття фізкультурою та спортом, ранковою гігієнічною гімнастикою – це серйозна праця, часто важка, монотонна. Це подолання стійких звичок, лінощів і різних бажань. Це велике вольове зусилля над собою. До цього треба підходити серйозно. Можна сказати так: привчити себе до регулярної ранкової гімнастики – це психологічно рівноцінно тому, що кинути палити.
Таким чином, регулярні заняття ранковою гігієнічною гімнастико, безперечно, корисні, але це нелегка справа, до якої слід серйозно поставитися і психологічно підготуватися. Немало людей кілька разів починали робити зарядку, та знову кидали цю справу лише тому, що не підготувалися до неї психологічно. Інші, відчуваючи больові відчуття у м’язах, суглобах, посилене серцебиття, легку задишку тощо, відразу ж вирішували не “ризикувати здоров’ям”. Отже, освоєння методів самооцінки та самоконтролю перед зарядкою і після неї дозволяє людині скоріше звикнути до її щоденного проведення.
Медицина констатує, що переважна більшість людей завжди чимось хворіють. А хвороба – це особливий функціональний і психологічний стан, за якого людині, як звикли говорити, “не до зарядки”. Однак медична наука постійно підказує хворому: займайся фізкультурою, якщо хочеш швидше видужати. Як тут бути? Організм упирається, а лікар наполегливо радить. Перед хворим відразу постає кілька психологічних та методичних запитань: чи можна займатися, якими вправами, скільки часу, що можна, чого не можна, яке має бути навантаження.
Інакше кажучи, хворим людям особливо потрібні знання й навички, які поєднують у собі педагогічні, психологічні і функціональні питання проведення ранкової гігієнічної гімнастики та психофункціонального контролю. У нашій країні є великий загін пенсіонерів, людей середнього та похилого віку, які продовжують активну трудову діяльність на виробництві, у сім’ї. Як прилучити цю категорію людей до регулярних занять оздоровчими вправами, щоб звести до мінімуму їхню захворюваність, фізичне, психічне та фізіологічне старіння організму? Тут також важливий обережний підхід – науково обґрунтований та соціально вивірений.
Таким чином, у проблемі “ранкова гігієнічна гімнастика сучасної людини” багато взаємозв’язаних впливових факторів. І їх потрібно враховувати як в організації, так і в методиці проведення такого важливого оздоровчого заходу.
2. ПРАВИЛА ПРОВЕДЕННЯ РАНКОВОЇ ГІГІЄНІЧНОЇ ГІМНАСТИКИ
Ранкова гігієнічна гімнастика (РГГ) має особливе значення під час переходу організму людини від стану сну до бадьорості, здатності підвищення тонусу нервової та м’язової систем, працездатності, її потрібно виконувати кожного дня всім студентам.

Завданням ранкової гігієнічної гімнастики є стимулювання ряду фізіологічних функцій організму, які, звичайно, під час сну трохи послаблюються, загальмовуються. Це, насамперед, стосується діяльності серцево-судинної і дихальної систем. У результаті проведення РГГ швидко підвищується загальний тонус організму, пожвавлюється діяльність серцево-судинної системи, унаслідок чого ліквідуються вогнища застійної, депонованої крові, зокрема, у черевній порожнині. Посилюється функція дихання: збільшується його глибина, поліпшується легенева вентиляція. Поліпшуються діяльність шлунково-кишкового тракту, нирок, процеси обміну речовин тощо.

Ранкова гігієнічна гімнастика – це комплекс фізичних вправ, характер яких та форма проведення різноманітні й залежать від мети занять. Якщо розглядати РГГ як засіб підняття функціональних можливостей організму, що були знижені під час сну, то достатньо виконувати її протягом 10–15 хв, застосовуючи прості вправи, які не викликають відчуття втоми.

Загальний принцип побудови комплексу полягає в тому, щоб забезпечити участь основних м’язових груп в русі, що у свою чергу активно впливає на роботу внутрішніх органів. У комплекс РГГ потрібно також включати вправи як на дихання, так і на гнучкість. Потрібно уникати виконання вправ статичного характеру, із значним обтяженням, на витривалість (наприклад тривалий біг до втоми).
2.1. Складання комплексу ранкової гігієнічної гімнастики
Складання комплексу РГГ включає ряд послідовних етапів. Передусім визначають його загальну тривалість відповідно до фізичної підготовленості й рухових можливостей студентів. Найбільш оптимальною є тривалість 10–15 хв. Далі визначають зміст і послідовність виконання вправ:

1. На початку виконання вправ – легка ходьба, біг підтюпцем упродовж 2–3 хв, вправи на “потягування” з глибоким диханням. При цьому важливо стежити за поставою. Після виконання попередніх вправ посилюється дихання, зігрівається тіло, активізується діяльність кардіореспіраторної системи, підвищується загальний обмін речовин і створюються умови до виконання наступних вправ.

2. Наступний етап полягає у виконанні вправ для м’язів шиї, плечового пояса і рук. Це впливає на зміцнення м’язів верхніх кінцівок і плечового пояса, поліпшує рухливість суглобів.

3. Далі потрібно виконувати вправи для м’язів тулуба і ніг, які збільшують еластичність і рухливість хребта, зміцнюють м’язи тулуба, поліпшують умови для діяльності внутрішніх органів, а також зміцнюють м’язи та збільшують рухливість нижніх кінцівок.

До вправ 2 і 3 пунктів додаються силові вправи без обтяження або з невеликими обтяженнями для м’язів рук, тулуба і ніг (згинання та розгинання рук в упорі лежачи, вправи з легкими гантелями, з еспандером, резиновими амортизаторами).

4.
Четверта серія вправ виконується на розвиток гнучкості з положень стоячи, сидячи та лежачи, що сприяє збільшенню еластичності, гнучкості та спритності.
5. Легкі стрибки або підстрибування, махові рухи, що виконуються упродовж 20–30 с у середньому або швидкому темпі з рівномірним диханням, посилюють загальний обмін речовин, зміцнюють м’язи та суглоби ніг, поліпшують кровообіг.

6. У заключній частині комплексу застосовують вправи, спрямовані на розслаблення м’язів, заспокоєння дихання, що заспокоює організм, сприяє досягненню психічної та фізичної рівноваги.

Складаючи і виконуючи комплекси РГГ, слід звернути увагу на те, що фізіологічне навантаження на організм слід підвищувати поступово, з максимумом у середині і поступовим зниженням у другій половині комплексу.
Збільшення і зменшення навантаження повинно бути хвилеподібним. Кожну вправу слід починати в повільному темпі й з малою амплітудою рухів, поступово збільшуючи їх до середніх величин.
На кожному занятті, виконуючи вправи, студенти повинні отримувати оптимальне навантаження. Це значною мірою залежить від кількості повторень і темпу виконання вправ. Між серіями з 2–3 вправ виконуються вправи на розслаблення або в повільному темпі. Зміною темпу і ступеня м’язового напруження можна дозувати фізичне навантаження і визначати основний характер роботи (силовий, швидкісний, швидкісно-силовий).
Загальна кількість вправ, що входять до комплексу РГГ, не повинна перевищувати 10–12 вправ. Доцільно через кожні 7–10 днів доповнювати комплекс, використовуючи нові вправи, змінюючи вихідні положення, ураховуючи ступінь фізичної підготовленості студентів.

Під час виконання РГГ необхідно особливу увагу звертати на правильне дихання. Вдих і видих рекомендовано поєднувати з рухами. Дихати слід через ніс або одночасно через ніс і рот.
Основною умовою позитивного впливу занять РГГ на організм є їх системність. У процесі регулярного виконання фізичних вправ виробляються умовні рефлекси або певні рухові навички, а потім і динамічний стереотип. Тривалі перерви призводять до втрати вироблених рухових навичок. У цьому випадку рекомендовано розпочинати заняття з найпростіших вправ комплексу. Слід пам’ятати, що протягом часу, відведеного на РГГ, недоцільно вирішувати багато завдань. Найбільш раціонально на одному занятті використовувати вправи з невеликими обтяженнями, до яких додаються координація рухів, гнучкість та розслаблення (табл. 1).

Таблиця 1
Схема занять ранковою гігієнічною гімнастикою

	№ п/п
	Вправи
	Основна дія на організм
	Особливості виконання

	1
	Підтягування
	Поліпшення кровообігу у м’язах рук та плечового пояса, поглиблення дихання, випрямлення хребта
	У повільному темпі. Під час підтягування – видих, повернення у вихідне положення – вдих

	2
	Для м’язів ніг
	Зміцнення м’язів, збільшення рухомості в суглобах і посилення кровообігу
	У повільному темпі. Дихання рівномірне і глибоке

	3
	Для м’язів тулуба
	Зміцнення м’язів передньої стінки черевного преса та спини, збільшення рухомості хребта і посилення діяльності органів черевної порожнини
	У повільному темпі. У більш напружених положеннях затримувати дихання. Із зменшенням напруження поглиблювати дихання

	4
	Для рук
	Зміцнення м’язів рук та плечового пояса
	У повільному чи середньому темпі. Дихання рівномірне, після значних напружень рекомендовано розслабляти м’язи рук і плечового пояса (похитати руками, струснути руки, нахилитись уперед, опустити і розслабити руки)

	5
	Для м’язів тулуба
	Зміцнення м’язів передньої стінки черевного преса та спини, збільшення рухомості хребта і поліпшення діяльності органів черевної порожнини, зміцнення бічних м’язів тулуба
	У повільному чи середньому темпі. Дихання рівномірне

	6
	Махові вправи для рук і ніг
	Збільшення рухомості в суглобах рук та ніг
	У середньому темпі з максимальною амплітудою

	7
	Біг та стрибки
	Підвищення загального обміну речовин та зміцнення м’язів ніг
	У середньому чи швидкому темпі. Дихання рівномірне, не допускати затримки дихання і надмірного прискорення

	8
	Заключні вправи
	Регулювання і заспокоєння діяльності кардіореспіраторної системи
	Виконувати з найменшим напруженням, уповільнюючи і поглиблюючи дихання


2.2. Письмовий запис гімнастичних вправ
Гімнастичні вправи потребують відповідного опису, який виключав би можливість різного тлумачення слів і виразів. Існують спеціальні правила, які дозволяють стандартизувати численні елементи гімнастики, точно і коротко (що дуже важливо) описувати будь-які їх комбінації.
Почнемо з вихідних положень – важливої частини будь-якої гімнастичної вправи. Найпоширеніше вихідне положення – основна стійка: руки вільно опущені, п’яти разом, носки нарізно (приблизно на ширину стопи). Яке ж значення в даному випадку має точне дотримання цього положення? На перший погляд все одно, як стояти, виконуючи, скажімо, повороти тулуба в бік, з’єднавши носки або трохи розвівши їх. Але спробуйте зробити цю вправу в обох варіантах, і Ви відчуєте, що у другому помітно важче зберігати рівновагу. Це пояснюється тим, що чим ближче один до одного стоять носки, тим менша площа опори, тим більше додаткове навантаження зазнають органи, які підтримують рівновагу тіла.

При інших вихідних положеннях стоячи зазвичай слово “стійка” для стислості опускається. Указують лише ті деталі положення тіла, які відрізняють його від основної стійки. Наприклад: носки разом, руки на пояс або ноги нарізно і т. д. До речі, положення ноги нарізно передбачає постановку їх приблизно на ширину плечей або трохи ширше.

Існують ще стійки ноги схресно, на колінах, на одному коліні тощо.
Сід – це положення сидячи з прямими зімкнутими ногами та опорою прямими руками. Різновиди сіда: ноги нарізно, зігнувши ноги, на п’ятах, на одній п’яті, на п’ятах з нахилом.
Присід. Виконується на носках, якщо потрібно присісти на повній стопі, це додатково обумовлюється. Півприсід, навпаки, в основному варіанті робиться на повній стопі. У присіді на одній нозі друга випрямляється вперед.

Випад. У цьому положенні одна нога згинається до прямого кута (або трохи менше), інша залишається прямою. Різновиди: випад у бік, глибокий випад.

Упор. Це положення тіла з опорою на одну або обидві руки, при якому плечі знаходяться вище точок опори. Різновиди: упор лежачи, упор присівши, упор на колінах. Є упори з різним рівнем постановки ніг і рук, наприклад лежачи з опорою руками або ногами об сидіння стільця, столу.

Основні положення рук (з тих, що потребують уточнення) такі: за голову, перед грудьми, перед собою, схресно – руки одна відносно іншої можуть перебувати не тільки внизу, а й попереду, вгорі.

Крім горизонтальних і вертикальних положень рук використовуються і проміжні положення: уперед-угору, у сторони-униз. Виняток – руки назад, оскільки з основної стійки, припустимо, рух рук назад обмежується індивідуальною рухливістю в плечових суглобах, положення руки назад передбачає максимально можливе їх відведення.

Можливі розбіжності при визначенні положень рук і тоді, коли тулуб розташовується не вертикально, а горизонтально або як-небудь інакше. У таких випадках прийнято положення рук вказувати щодо тулуба (а не до оточуючого простору).

Рух. Рухи, які виконують найкоротшим, найбільш зручним шляхом, називаються без вказівки додаткових деталей. Наприклад: руки вгору – це рух робиться прямими руками, дугами (початковим напрямком руху) вперед, і долоні як би спрямовані всередину (до тулуба), так і залишаються в тому ж положенні одна відносно одної. Будь-який інший спосіб піднімання рук вгору обмовляється. Наприклад, через сторони руки вгору, дугами назад, прогинаючись, руки вгору долонями вперед.

Те ж можна сказати і щодо ніг. В основному варіанті рухи виконуються прямими ногами з більш або менш відігнутим носком. При русі ж зігнутими ногами це вказується.

Кінцеві положення рухів зігнутими ногами можуть бути вихідними. Зігнути ногу, зігнути ногу вперед; зігнути ногу назад; зігнути ногу в сторону

Багато вправ пов’язано з поворотами тіла навколо його подовжньої осі (незалежно від вихідного положення – стоячи або лежачи) в ту або іншу сторону. Два повороти: направо (або наліво) і кругом (в будь-яку сторону). Перший виконується на 90°; другий – на 180°.

Дуже важливо правильно виконувати рухи відповідно до цифрових позначень їх ритму. Перед назвою руху, який виконується на один рахунок, стоїть цифра – це всім зрозуміло: скажімо, на “раз” (1) – підняти руки вгору; на “два” (2) – опустити. Якщо ж перед описом руху стоять дві цифри (наприклад, 1–4), це означає, що на “раз” цей рух (скажімо, нахил уперед) починається і, триваючи в рівномірному темпі, закінчується на рахунок “чотири”.

Двома ж цифрами позначаються рухи, які повторюються на кожен рахунок (наприклад, 1–3 – ривки назад зігнутими перед грудьми руками, тобто три пружних рухи ними), а також повторення описаної частини вправи з тією ж послідовністю руху, але в іншу сторону або іншими рукою і ногою.

Для стислості при описі вправ можуть вживатися визначення “однойменний” або “різнойменний”. Наприклад, ходьба з однойменними поворотами тулуба на кожен крок (при кроці правою ногою праворуч повертається і тулуб, і навпаки).

У багатьох вправах після цифр рахунку слідує не один, а кілька рухів. Якщо послідовність їх не обмовляється, то всі вони виконуються одночасно (у деяких складних вправах про це нагадується).
3. САМОКОНТРОЛЬ ПІД ЧАС ПРОВЕДЕННЯ РАНКОВОЇ ГІГІЄНІЧНОЇ ГІМНАСТИКИ

3.1. Самоконтроль функціонального стану організму
Самоконтроль – система спостережень за станом власного здоров’я, фізичного розвитку та функціонального стану організму.

Основні завдання самоконтролю:

усвідомити необхідність пильного ставлення до власного здоров’я;

опанувати найпростіші методи самоспостереження, навчитись найпростіших способів запису спостережень;

навчитись аналізувати й оцінювати показники самоконтролю;

закріпити й застосовувати на практиці отримані знання.

Регулярні заняття фізичною культурою та спортом змінюють функціональний стан організму, у зв’язку з чим потрібно систематично спостерігати за станом здоров’я.

Самоконтроль допомагає фіксувати зміни, які відбуваються у функціональному стані і фізичному розвитку, дає можливість запобігати розвитку перевтоми і хворобливого стану, а також своєчасно помітити і проаналізувати позитивні зміни в організмі.

Регулярно аналізуючи стан власного здоров’я за допомогою тестування та проведення проб, студент отримує можливість коригувати обсяг розумової праці і відпочинку, час на відновлення, вибирати засоби підвищення фізичної та розумової працездатності, вносити необхідні зміни в особистий стиль і спосіб життя. Отримані дані бажано фіксувати у щоденнику самоконтролю для подальшого аналізу через певні проміжки часу: на початку і наприкінці місяця, семестру, навчального року (табл. 2).

Таблиця 2
Орієнтовна форма щоденника самоконтролю

	Показники
	Дата
	Дата
	Дата

	Самопочуття
	
	
	

	Сон
	
	
	

	Апетит
	
	
	

	Бажання займатися фізичними вправами
	
	
	

	Зміст заняття
	
	
	

	ЧСС (уд./хв):

до заняття
після заняття
	
	
	

	Маса тіла, кг
	
	
	

	Зріст (довжина тіла), см
	
	
	

	Артеріальний тиск
	
	
	

	Проба Штанге
	
	
	

	Проба Генчі
	
	
	

	Тест Мартіне
	
	
	

	Больові відчуття
	
	
	


Основні вимоги: показників самоспостереження має бути 5–8; проби і тестування потрібно проводити в один той самий час доби за 1,5–2 години до або після їжі.

Показники самоконтролю поділяються на об’єктивні та суб’єктивні.

Об’єктивними показниками є такі, які можна оцінити і визначити кількісно, що дуже важливо для спостереження за динамікою (антропометричні дані, показники фізичного розвитку, підготовленості, функціонального стану).

Суб’єктивними показниками є оцінка самопочуття, настрій, сон, апетит, больові відчуття, їх стислі характеристики, які оцінюються за п’ятибальною шкалою: дуже погано, погано, задовільно, добре, дуже добре.

Самопочуття – інтегральний показник стану організму. Методично правильно побудовані заняття фізичними вправами викликають добре самопочуття: бадьорість, життєрадісність, бажання вчитися, високу працездатність. Погане самопочуття настає внаслідок використання форсованих фізичних навантажень, проведення занять без урахування умов побуту, стану здоров’я тощо. Отже, важливо регулярно стежити за своїм самопочуттям і фіксувати його в щоденнику самоконтролю: добре, задовільне (деяка млявість, невеликий занепад сил), погане (помітна слабкість, пригнічений стан, головний біль, запаморочення).

Сон. У щоденнику позначають кількість годин сну протягом доби і його характер: міцний, переривистий, наявність сновидінь. Важливо вказати достатність сну (виспались чи ні). Якщо порушення сну відбуваються часто, потрібно з’ясувати їх причину (перевтома, погані умови для сну тощо) та усунути їх.

Апетит відзначається в щоденнику самоконтролю як нормальний, знижений і підвищений.
Бажання займатися фізичними вправами. Якщо не має бажання займатися, а іноді відчувається й огида до занять фізичними вправами, то це є ознакою явної перевтоми після попередніх занять. Бажання займатися записуйте в щоденнику такими словами: із задоволенням, байдуже, немає бажання, огида до занять.
Пульс (ЧСС) – інформативний і доступний показник стану серцево-судинної системи. Пульс можна підрахувати на променевій (розміщена трохи вище зап’ястя на внутрішньому боці руки), скроневій або сонній артеріях (розміщених відповідно на скроні або на шиї спереду, збоку від гортані). Порахуйте кількість ударів за 15 с, потім помножте отриману цифру на чотири та отримайте кількість серцевих ударів за хвилину.
У стані спокою (сидячи) у чоловіків пульс у нормі становить близько 70 ударів за хвилину, а у жінок – 75. Унаслідок інтенсивних занять фізичними вправами пульс може зменшитися до 50 ударів за хвилину.
Для оцінювання стану серцево-судинної системи можна використовувати ортостатичну пробу, виконуючи яку необхідно порахувати пульс у положенні лежачи, заздалегідь полежавши 3–5 хвилин. Потім швидко встати і знову порахувати пульс. У міру зростання навантаження різниця між першою і другою величинами повинна зменшуватися.
Рекомендовано також застосовувати тест Мартіне. Для цього треба порахувати пульс у положенні стоячи, виконати 20 присідань протягом 30 с, знову порахувати пульс. Збільшення кількості ударів до 25% від початкового рівня свідчить про хороший стан серцево-судинної системи, до 50% – задовільний, до 75% і вище – незадовільний.
Пульс у нормі здорової людини ритмічний, хорошого наповнення і напруження.
Будь-яка фізична робота викликає прискорення пульсу:
легка робота – до 130 уд./хв;

робота середньої важкості – 140–170 уд./хв;

важка робота – 170–200 уд./хв;

дуже важка – більше 200 уд./хв.

За хорошої фізичної форми частота серцевих скорочень після фізичної праці, занять фізичними вправами, спортивного тренування через 3–5 хв не повинна перевищувати вихідний рівень на 10–15%.

Артеріальний тиск (АТ) – тиск крові в артеріях великого кола кровообігу.
Діяльність серця характеризується почерговим скороченням і розслабленням серцевого м’яза. Скорочення серця називаються систолою, розслаблення – діастолою.
Тиск у момент систоли називають систолічним, чи максимальним, у момент діастоли – діастолічним, чи мінімальним. Визначається тиск у міліметрах ртутного стовпчика і записується у вигляді дробу: у чисельнику – величина максимального тиску, у займеннику – величина мінімального тиску, наприклад 120/80 мм рт. ст.
Для визначення частоти дихання (ЧД) необхідно покласти долоню лівої руки між грудною кліткою і діафрагмою. Рахувати рухи протягом 30 с, а потім отриману цифру помножити на 2. Нормальна частота рухів у спокої у чоловіків становить 16–20 за хвилину, у жінок на 1–2 цикли більше. Треновані люди дихають 8–12 циклів за хвилину. Під час м’язової роботи частота дихання збільшується.

Людина не може існувати без кисню, від якого залежить діяльність усього організму. Кисень потрібний для утворення енергії, яка необхідна для виконання різних видів рухової активності. Дихальна (репіраторна) система надсилає кисень до організму і виводить з нього надлишок діоксиду вуглецю (СО2).
Уявлення про функціональний стан дихальної системи та про здатність організму засвоювати кисень дають проби Штанге і Генчі.
Проба Штанге – довільна затримка дихання на вдиху. Після п’яти хвилин відпочинку слід зробити 2‑3 глибокі вдихи і видихи, а потім, зробивши глибокий вдих, затримати дихання. При цьому рот має бути закритий, а ніс затиснутий пальцями. Вимірюють час від моменту затримки дихання до видиху. Середнім показником є здатність затримати дихання на вдиху 45 с. При захворюванні чи перевтомі цей показник може зменшитися до 20 с.
Проба Генчі – затримка дихання на видиху. Найцінніші показники дає затримка дихання після повного швидкого видиху, яка характеризує здатність організму до кисневого голодування. Середній показник ‑ 30 с.
Больові відчуття – біль у м’язах, головний біль, біль у правому або лівому боці і в ділянці серця може виникати внаслідок порушення режиму занять, при загальному стомленні або форсуванні навантажень. Виникнення больових відчуттів у м’язах новачків – явище закономірне на першому етапі занять. Разом із тим у кожному випадку потрібно звернутися до лікаря.
Спостереження за результатами занять є важливим компонентом самоконтролю, під час якого можна оцінити правильність застосування засобів і методів та виявити додаткові резерви для підвищення фізичної підготовленості.
Необхідно знати, що ефект вузькоспрямованого фізичного впливу повинен проявлятися вже після 8–10 занять.

Психофункціональний самоконтроль при проведенні гігієнічної гімнастики передбачає:

систематичне самоспостереження і самооцінювання до і після зарядки свого загального психофізичного стану (стану здоров’я, настрою, фізичної та розумової працездатності);
регулювання засобами фізичних вправ та психом’язового тренування загального психофізичного стану;
дозування навантаження та підбір вправ у процесі ранкової гігієнічної гімнастики відповідно до стану свого здоров’я, настрою та працездатності, що значно підвищує її ефект.

Застосовуючи метод самоконтролю при проведенні ранкової гігієнічної гімнастики, ті, хто займається, швидше привчаються до системності проведення зарядки, краще контролюють свій стан, особливо емоційний (настрій), зміцнюють волю, дисциплінують себе, що, у свою чергу, позитивно впливає на вирішення організаційних і методичних питань щодо поліпшення проведення зарядки, підвищення її ефекту – оздоровчого та психофункціонального; більш раціонально та адекватно до свого здоров’я проводять ранкову гігієнічну гімнастику і таким чином уникають її негативних наслідків, а у випадках наявності передпатологічних (передхворобливих) станів своєчасно відчувають ці стани та реагують на них, звертаються до лікаря тощо; позитивно впливають не тільки на свій фізичний, а й на психічний розвиток, підтримують високий психофізичний тонус, підвищують мобілізаційну готовність до виконання роботи протягом дня.
3.2. Самоконтроль психофізичного стану організму
Організм людини усією історією свого розвитку адаптований до світу малих швидкостей. А швидкості, досягнуті сучасною наукою та технікою, значно переважають швидкість нервово-психічних процесів у людини середніх здібностей. Не випадково деякі закордонні психологи та соціологи вважають, що людська психіка не може безболісно витримати шалений темп життя, притаманний сучасній цивілізації. Міський транспорт, поїзди, надзвукові літаки, мала шумова механізація (пральна машина, електричний натирач підлоги, пилосос тощо), радіо, телефон, телебачення, висока автоматизація та інтенсифікація праці, які потребують не стільки м’язового, скільки інтелектуального напруження, неухильний процес урбанізації та індустріалізації біосфери – усе це призводить до перенапруження нервової системи людини.

Виник навіть термін “хвороби цивілізації”. Хворобою століття стала виразкова хвороба. Почастішали випадки гіпертензії та атеросклерозу у молодих, зростає кількість інфарктів міокарда. Жителі міст частіше і тяжче хворіють, ніж сільські жителі. Навіть у такій благополучній країні, як Швеція, 10% населення хворіє на неврози.

Нервово-психічне напруження залежно від інтенсивності і тривалості, індивідуальних особливостей особи може призводити або до незначних і короткочасних, або до серйозних і стійких розладів регуляції функцій організму.

Ці зрушення можуть бути зовсім нешкідливими, фізіологічними, можуть бути на межі між фізіологією та патологією, а можуть призвести й до патології.

Звідси висновок – сучасна людина повинна контролювати, оцінювати та регулювати свою психіку за рахунок її невикористаного потенціалу. І робити це треба щоденно: психічно “заряджати” або “розряджати” себе. Найбільш вдалий час для цього – вранці у процесі ранкової гігієнічної гімнастики.

Необхідно мати на увазі, що штучне пригнічення хімічними засобами емоційних реакцій часто буває недоцільним. Тому успіхи психофармакології не повинні гальмувати можливості інших природних фізіологічних регуляторів нервових процесів, здійснюваних простими прийомами аутогенного тренування, методами звичайного психофункціонального самоконтролю.

Наукові дослідження останніх років у галузі педагогіки фізкультури і спорту, психології надають можливість об’єднати досвід проведення ранкової гігієнічної гімнастики та функціонального контролю і вважати такий підхід доцільним у поліпшенні оздоровчої роботи серед населення. Проведені дослідження серед військовослужбовців, студентів, спеціалістів з організації ранкової гігієнічної гімнастики у поєднанні з психофункціональним контролем дозволяють вважати цей підхід ефективним і впроваджувати його у широку практику. Отже, разом із ранковою гігієнічною гімнастикою необхідно проводити і психозарядку, причому доцільно це робити одночасно. Така зарядка – комплексний мікроурок – повинна стати нормою життєдіяльності сучасної людини, активним засобом підвищення її м’язового тонусу, регуляції психіки, зміцнення волі, розвитку усвідомленого самоаналізу, самодисципліни, самооцінки. Крім того, запровадження цього методу дозволить приступити до регулярних занять ранковою гігієнічною гімнастикою багатьом людям, які досі побоюються нею займатися.
3.3. Метод психічної саморегуляції
Відомо, що людина живе в стані певного загального психофізичного стану (стану піднесення, бадьорості, робочого стану, пригнічення, хвороби), який значною мірою визначає якість діяльності, праці. Отже, кожній людині дуже важливо знати і контролювати свій загальний психічний стан. Найкраще це робити вранці перед своїм робочим днем. Дослідження свідчать, що ніхто так не знає і не відчуває “самого себе”, як сама людина, а практика переконливо свідчить, що при певній підготовці сучасна людина спроможна досить об’єктивно оцінити свою емоційну та вольову сфери. Ось чому методам самооцінки, контролю, самоаналізу останнім часом надається величезне значення. Проте ці методи ефективні лише в тому випадку, коли обґрунтовані науково та підкріплені практично.

У молодої людини здорова нервова система зазвичай перебуває в хорошому стані, її не пригнічують хвороби, не гнітить ночами безсоння, як у людей похилого віку. Тому для дівчат, юнаків, на перший погляд, цілком достатньо займатися простою формою ранкової гігієнічної гімнастики, яка підвищує тонус м’язів і настрій. І все ж студентам слід привчати себе до методів самоспостереження, самодисципліни і самооцінки.
Механізм дії психом’язового тренування ґрунтується на використанні компонентів, які входять до системи психофізіологічних процесів, що постійно діють в організмі людини.
Потрібно гранично розслаблювати м’язи обличчя, шиї, рук, ніг, тулуба, тобто “вимикати” їх із напруження, знижуючи тонус і таким чином зменшувати потік пропріоцептивних імпульсів, які ідуть від м’язів до нервової системи, до головного мозку. Таке довільне “вимикання” м’язів (а вони, як відомо, підкоряються вольовим зусиллям людини) помітно зменшує “бомбардування” головного мозку пропріоцептивними імпульсами з периферії, що сприяє заспокоєнню нервової системи.
Систематичне чергування розслаблення і напруження м’язів у ранковій гігієнічній гімнастиці – це використання фізіологічних механізмів для тренування рухомості основних нервових процесів: гальмування та збудження. Так, тренування має лікувальне, профілактичне та гігієнічне значення. Це особливо важливо для людей інертних, із загальмованою ініціативою, нерішучих, тривожно-недовірливих, схильних до тривалих переживань.
Є два різновиди психом’язового тренування – заспокійливе та мобілізуюче, їх застосування та поєднання яких під час ранкової гігієнічної гімнастики залежить від різних факторів. Наприклад, у людини все гаразд: і здоров’я, і настрій, і на роботі. Сон у неї міцний, відновний, спокійний. Прокинувшись, людина не повинна заспокоювати себе, а навпаки, краще після ранкової гігієнічної гімнастики провести мобілізуючу частину психом’язового тренування. Але людина захворіла або чимось дуже стурбована. У такому разі треба об’єктивно оцінити ситуацію, свій загальний психофізичний стан і провести заспокійливе психом’язове тренування, потім зробити відповідну зарядку, яку закінчити мобілізуючим психом’язовим тренуванням.

Мобілізуюче психом’язове тренування спрямоване на активізацію усіх функцій організму, особливо волі та самодисципліни, на забезпечення успішного виконання поставлених завдань. Це досягається за рахунок вольового настрою, напруження м’язів, відповідних уявлень.

Скорочений варіант психом’язового тренування складається з шістьох формул:

1) я розслабляюсь та заспокоююсь;

2) мої руки розслаблені, теплі, нерухомі;

3) мої ноги цілком розслаблені, теплі, нерухомі;

4) мій тулуб цілком розслаблений, теплий, нерухомий;

5) моя шия цілком розслаблена, тепла, нерухома;

6) моє обличчя цілком розслаблене, тепле, нерухоме.

Якщо учасники достатньо треновані, на осмислення цих формул витрачається лише 3–4 хв, з часом кількість формул скорочується до двох:

1) я розслаблююсь та заспокоююсь;
2) усі мої мя’зи розслаблені, теплі, нерухомі.
Ранкова зарядка у поєднанні з психофункціональним контролем складається з трьох частин – підготовчої, основної та заключної. Особливо важливе для неї суворе спрямування змісту кожної частини. При цьому сам зміст ранкової гігієнічної гімнастики повинен максимально відповідати індивідуальним особливостям тих, хто займається: віку, статі, рівню фізичного розвитку, стану здоров’я тощо. Ці особливості враховуються в кожній частині ранкової гігієнічної гімнастики.

Підготовча частина 10–15 хв:

1) організація ранкової гігієнічної гімнастики;

2) здійснення самоконтролю, самооцінки загального психічного стану, формування необхідної установки;

3) розминка.

Основна частина – 20–25 хв:

1) виконання вправ і дій у певній послідовності відповідно до запланованих загальних навантажень згідно з графіком ранкової гігієнічної гімнастики.

Заключна частина – 3–5 хв:
1) вправи у повільній ходьбі і глибокому диханні;

2) психом’язове тренування;
3) самооцінка і формування мобілізаційної готовності до інтенсивної трудової або навчальної діяльності.

Час проведення зарядки становить: для початківців – 20–25 хв, для осіб, які систематично займаються ранковою гігієнічною гімнастикою, а також спортсменів 40–60 хв
4. РЕКОМЕНДОВАНІ КОМПЛЕКСИ РАНКОВОЇ ГІГІЄНІЧНОЇ ГІМНАСТИКИ
4.1. Орієнтовні комплекси ранкової гігієнічної гімнастики без предметів
Орієнтовний комплекс вправ для дівчат № 1 (рис. 1)
1. Вихідне положення (В.П.) – основна стійка (О.С.)
1 – крок вправо, стійка ноги нарізно, руки в сторони.

2–3 – стати на носки, прогнутися.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

2. В.П. – О.С.

1 – ліву ногу в сторону, руки в сторони.

2 – випад вліво, руки перед собою.

3 – стійка на правій нозі, руки в сторони.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів у кожну сторону.

3. В.П. – О.С., руки вгору.

1 – коло руками вліво.

2–3 – ліву ногу на носок, нахил тулуба вліво.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів у кожну сторону.

4. В.П. – О.С.

1 – упор присівши.

2 – упор лежачи.

3 – упор присівши.

4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.

5. В.П. – стійка ноги нарізно, руки вперед-в сторони.

1 – мах правою ногою вперед, торкнутися лівої руки.

2 – В.П.

3 – мах лівою ногою вперед, торкнутися правої руки.

4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.

6. В.П. – сід на п’ятах.

1 – міст на коліних.

2 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

7. В.П. – сід кутом ноги нарізно.

1–3 – схресні рухи ногами.

4 – В.П.

Повторити 10–12 разів.

8. В.П. – упор лежачи на зігнутих руках.

1 – прогнутися, руки в сторони.

2 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

9. В.П. – О.С., руки в сторони.

1 – сплеск долонями перед собою.

2 – В.П.

3 – сплеск долонями ззаду.

4 – В.П.

Повторити 10–12 разів.

10. В.П. – О.С., руки на поясі.

1 – стрибок на лівій нозі, праву – зігнути назад.

2 – В.П.

3 – стрибок на правій нозі, ліву – зігнути назад.

4 – В.П.

Повторити 10–12 разів.
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Рис. 1. Орієнтовний комплекс вправ для дівчат № 1
Орієнтовний комплекс вправ для дівчат № 2 (рис. 2)
1. В.П. – О.С., руки за голову, лікті вперед.

1 – стати на носки, прогнутися, лікті в сторони.

2 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

2. В.П. – О.С., руки в сторони.

1 – зігнути праву ногу в коліні, притиснути її до грудей.

2 – В.П.

3 – зігнути ліву ногу в коліні, притиснути її до грудей.

4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.

3. В.П. – широка стійка ноги нарізно, руки в сторони.

1 – випад вліво, нахил до правої ноги.

2 – В.П.

3 – випад вправо, нахил до лівої ноги.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

4. В.П. – стійка на колінах, руки на поясі.

1 – нахил назад прогнувшись.

2 – В.П.

3 – нахил назад прямим тулубом.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

5. В.П. – стійка ноги нарізно, руки за голову.

1 – поворот тулуба вправо, руки в сторони.

2 – В.П.

3 – поворот тулуба вліво, руки в сторони.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

6. В.П. – лежачи на спині, ноги підняті під кутом 45°.

Ногами описати горизонтальну цифру 8.

Повторити 2–4 рази. Дихання не затримувати.

7. В.П. – О.С.

1 – присід.

2 – нахил зігнувшись.

3 – присід.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

8. В.П. – упор лежачи на зігнутих руках.

1–2 – упор лежачи ззаду.

3–4 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

9. В.П. – О.С., руки на поясі.

1 – праву ногу в сторону на носок, руки в сторони.

2 – мах правою ногою в сторону, оплеск над головою

3 – праву ногу в сторону на носок, руки в сторони.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів в кожну сторону.

10. В.П. – О.С., руки на поясі.

1 – стрибок вперед.

2 – стрибок вправо.

3 – стрибок назад.

4 – В.П.

5 – стрибок вперед.

6 – стрибок вліво.

7 – стрибок назад.

8 – В.П.

Повторити 4–6 разів.
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Рис. 2. Орієнтовний комплекс вправ для дівчат № 2
Орієнтовний комплекс вправ для хлопців № 1 (рис. 3)
1. В.П. – О.С.

1 – крок вправо, стійка ноги нарізно, руки до плечей.

2–3 – стати на носки, руки вгору.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

2. В.П. – О.С., руки в сторони.

1–2 – сісти на підлогу, ноги схресно.

3–4 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

3. В.П. – стійка ноги нарізно, руки на поясі.

1–3 – пружні нахили тулуба вправо, ліву руку вгору.

4 – В.П.

5–7 – пружні нахили тулуба вліво, праву руку вгору.
8 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

4. В.П. – широка стійка ноги нарізно, нахил тулуба вперед, руки в сторони.

1 – поворот тулуба вправо.

2 – В.П.

3 – поворот тулуба вліво.

4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.

5. В.П. – сід, руки за голову.

1 – лежачи на спині.

2 – В.П.

Повторити 10–12 разів.

6. В.П. – стійка ноги нарізно, руки в сторони.

1 – нахил тулуба назад, руками торкнутися п’ят.

2 – В.П.

3 – нахил тулуба вперед.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

7. В.П. – сід.

1 – упор лежачи ззаду.

2 – зігнути ноги в колінах.

3 – упор лежачи ззаду.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

8. В.П. – О.С.

1 – випад правою ногою вперед.

2 – В.П.

3 – випад лівою ногою вперед

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

9. В.П. – упор лежачи.

1 – упор лежачи на зігнутих руках.

2 – В.П.

Повторити 10–12 разів.
10. В.П. – О.С., руки на поясі.

1 – стрибок на двох ногах.

2 – 3 – стрибок на двох ногах на 360°

4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.
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Рис. 3. Орієнтовний комплекс вправ для хлопців № 1

Орієнтовний комплекс вправ для хлопців № 2 (рис. 4)
1. В.П. – О.С., руки за голову.

1 – стати на носки, руки вгору.

2 – В.П.

Повторити 4–6 разів.
2. В.П. – О.С., руки в сторони.

1 – випад вправо, руки вгору.

2 – В.П.

3 – випад впліво, руки вгору.

4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.
3. В.П. – О.С.

1 – присід на правій нозі, ліву – вперед.

2 – В.П.

3 – присід на лівій нозі, праву – вперед.

4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.
4. В.П. – О.С., руки вперед.

1 – коловий оберт в плечових суглобах прямими руками вперед.

2–3 – нахил вперед зігнувшись.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.
5. В.П. – широка стійка ноги нарізно, руки до плечей.

1 – нахил тулуба з поворотом вліво, правим ліктем торкнутися лівого коліна.

2 – В.П.

3 – нахил тулуба з поворотом вправо, лівим ліктем торкнутися правого коліна.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.
6. В.П. – стійка ноги нарізно, руки вперед.

1 – нахил назад, правою рукою торкнутися правої п’яти.

2 – В.П.

3 – нахил назад, лівою рукою торкнутися лівої п’яти.

4 – В.П.

5–6 – нахил вперед, руки в сторони.

7–8 – В.П.

Повторити 4–6 разів.
7. В.П. – упор лежачи.

1 – упор лежачи на зігнутих руках.

2 – В.П.

Повторити 8–10 разів.
8. В.П. – лежачи на животі, ноги під опорою, руки за голову.

1–2 – прогнутися.

3–4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.
9. В.П. – О.С., руки в сторони.

1 – мах правою ногою вперед, оплеск під нею.

2 – В.П.

3 – мах лівою ногою вперед, оплеск під нею.

4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.
10. В.П. – упор присівши ззаду на правій нозі, ліву – вперед.

1 – поштовхом правої змінити положення ніг.

2 – В.П.

Повторити 10–12 разів.
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Рис. 4. Орієнтовний комплекс вправ для хлопців № 2
4.2. Орієнтовні комплекси ранкової гігієнічної гімнастики

зі спортивним знаряддям
Орієнтовний комплекс вправ для дівчат з м’ячем (рис. 5)
1. В.П. – О.С., руки в сторони, м’яч у правій руці.

1 – ліву руку вперед, кинути м’яч вгору.

2 – спіймати м’яч лівою рукою, руки в сторони.

3 – праву руку вперед, кинути м’яч вгору.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

2. В.П. – випад вправо, руки в сторони, м’яч в правій руці.

1 – широка стійка ноги нарізно, кинути м’яч об підлогу перед собою.

2 – випад вліво, руки в сторони, м’яч в лівій руці.

3 – широка стійка ноги нарізно, кинути м’яч об підлогу перед собою.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

3. В.П. – О.С., м’яч перед грудьми.

1 – ліву ногу на носок, нахил тулуба вліво, руки вгору.

2 – В.П.

3 – праву ногу на носок, нахил тулуба вправо, руки вгору.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

4. В.П. – стійка ноги нарізно, м’яч внизу.

1 – нахил уперед.

2–3 – прокотити м’яч навколо правої ноги.

4 – В.П.

5 – нахил уперед.

6–7 – прокотити м’яч навколо лівої ноги.

8 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

5. В.П. – О.С., руки вгору.

1 – нахил тулуба назад.

2 – В.П.

3 – кинути м’яч об підлогу, оберт навколо себе, спіймати м’яч.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

6. В.П. – лежачи на спині, м’яч між стопами, руки вгору.

1 – сід кутом, забрати м’яч.

2 – лежачи на спині, м’яч вгорі.

3 – сід кутом, м’яч між стопами.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

7. В.П. – сід з опорою руками на м’яч.

1–2 – нахил тулуба назад.

3–4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

8. В.П. – лежачи на животі, кисті під підборіддям, м’яч затиснути стопами.

1 – зігнути ноги в колінах.

2–3 – підняти голову, випрямити ноги.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

9. В.П. – упор лежачи, м’яч між руками.

1 – переставити ліву руку через м’яч вправо.

2 – В.П.

3 – переставити праву руку через м’яч вліво.

4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.

10. В.П. – стійка на лівій нозі, права в сторону на м’ячі.

1–7 – катати м’яч вправо.

8 – В.П.

9–15 – катати м’яч вліво.

16 – В.П.

Повторити 4–6 разів кожною ногою.
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Рис. 5. Орієнтовний комплекс вправ для дівчат з м’ячем
Орієнтовний комплекс вправ для дівчат зі скакалкою № 1 (рис. 6)
1. В.П. – О.С., скакалка на лопатках.

1 – ліву ногу назад на носок, руки вгору.

2 – В.П.

3 – праву ногу назад на носок, руки вгору.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

2. В.П. – О.С., скакалка внизу ззаду.

1 – напівприсід.

2 – В.П.

Повторити 10–12 разів.

3. В.П. – широка стійка ноги нарізно, скакалка вгорі.

1 – випад вліво, нахил тулуба вправо.

2 – В.П.

3 – випад вправо, нахил тулуба вліво.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

4. В.П. – широка стійка ноги нарізно, руки вперед у сторони.

1 – нахил тулуба вперед.

2 – поворот тулуба вправо.

3 – поворот тулуба вліво.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

5. В.П. – сід, скакалка за головою.

1–2 – лежачи на спині, скакалка вгорі.

3–4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.

6. В.П. – стоячи на одному кінці скакалки, другий за головою.

1–2 – нахил тулуба назад.

3–4 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

7. В.П. – О.С., скакалка внизу ззаду.

1 – нахил тулуба вперед, скакалка до п’ят.

2 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

8. В.П. – О.С., скакалка вгорі.

1 – нахил тулуба вперед, переступити через скакалку правою ногою.

2 – нахил тулуба вперед, переступити через скакалку лівою ногою.

3 – нахил тулуба вперед, переступити через скакалку правою ногою.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

9. В.П. – О.С., скакалка широким хватом внизу.

1 – руки через голову назад.

2 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

10. Стрибки на скакалці.
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Рис. 6. Орієнтовний комплекс вправ для дівчат зі скакалкою № 1
Орієнтовний комплекс вправ для дівчат зі скакалкою № 2 (рис. 7)
1. В.П. – О.С., скакалка внизу.

1 – ліву ногу назад на носок, скакалка вгору.

2 – В.П.

3 – ліву ногу назад на носок, скакалка вгору.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

2. В.П. – стоячи на середині скакалки, руки вниз, у сторони.

1–2 – присід, руки вперед.

3–4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.

3. В.П. – О.С., скакалка вгорі.

1 – коло руками вправо.

2–3 – праву ногу в сторону на носок, нахил тулуба вправо.

4 – В.П.

5 – коло руками вліво.

6–7 – ліву ногу в сторону на носок, нахил тулуба вліво.

8 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

4. В.П. – стійка ноги нарізно, скакалка на лопатках.

1 – поворот тулуба вправо, руки в сторони.

2 – В.П.

3 – поворот тулуба вліво, руки в сторони.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

5. В.П. – стоячи на середині скакалки, руки вниз, у сторони.

1–2 – нахил тулуба назад прогнувшись, руки в сторони.

3–4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.

6. В.П. – стоячи на середині скакалки, руки вниз, у сторони.

1–2 – нахил тулуба вперед.

3–4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

7. В.П. – сід, руки в сторони, складена скакалка в правій руці.

1 – сід кутом, передати скакалку за ногами в ліву руку.

2 – сід, руки в сторони, скакалка в лівій руці.

3 – сід кутом, передати скакалку за ногами в праву руку.

4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.

8. В.П. – упор лежачи на стегнах.

1 – упор лежачи на зігнутих руках.

2 – В.П.

Повторити 10–12 разів.

9. В.П. – О.С., скакалка вгорі.

1 – мах правою ногою вперед, руки вперед.

2 – В.П.

3 – мах лівою ногою вперед, руки вперед.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

10. В.П. – О.С.

Стрибки на скакалці.
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Рис. 7. Орієнтовний комплекс вправ для дівчат зі скакалкою № 2
Орієнтовний комплекс вправ для хлопців
з гімнастичною палкою № 1 (рис. 8)
1. В.П. – О.С., палка внизу.

1 – стати на носки, палка вгору.

2 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

2. В.П. – широка стійка ноги нарізно, палка вперед.

1 – випад вліво, палка до лівого плеча.

2 – В.П.

3 – випад вправо, палка до правого плеча.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

3. В.П. – стійка ноги нарізно, палка на лопатках.

1 – нахил тулуба вліво.

2 – В.П.

3 – нахил тулуба вправо.
4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.

4. В.П. – широка стійка ноги нарізно, нахил тулуба вперед, палка вгорі.

1 – поворот тулуба вправо.

2 – В.П.

3 – поворот тулуба вліво.
4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.

5. В.П. – сід, палка вгорі.

1 – нахил тулуба вперед.

2 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

6. В.П. – сід на п’ятах, нахил тулуба вперед, палка вгорі хватом за один кінець.

1–3 – коловий оберт тулуба вправо, палка описує коло по підлозі.

4 – В.П.

5–7 – коловий оберт тулуба вліво, палка описує коло по підлозі.
8 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

7. В.П. – О.С., палка внизу ззаду зворотним хватом.

1 – нахил тулуба вперед, палка назад.

2 – В.П.

Повторити 10–12 разів.

8. В.П. – упор лежачи, палка між руками.

1 – відштовхнутися від підлоги, оплеск долонями.

2 – В.П.

Повторити 8–10 разів.

9. В.П. – О.С., палка вертикально на підлозі.

1 – мах правою ногою вперед.

2 – В.П.

3 – мах лівою ногою вперед.
4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.

10. В.П. – О.С., палка вгорі широким хватом.

1–2 – руки вниз, перестрибнути через палку.

3–4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.
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Рис. 8. Орієнтовний комплекс вправ для хлопців з гімнастичною палкою № 1
Орієнтовний комплекс вправ для хлопців

з гімнастичною палкою № 2 (рис. 9)
1. В.П. – стійка ноги нарізно, палка широким хватом внизу.

1 – палку вгору.

2 – палку на лопатки.

3 – палку вгору.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів.
2. В.П. – О.С., палка вертикально за спиною, права рука згори.

1 – присід.

2 – В.П.

Повторити 8–10 разів.
3. В.П. – стійка ноги нарізно, палка внизу ззаду зворотним хватом.

1 – нахил тулуба вперед, палку вгору.

2 – В.П.

Повторити 8–10 разів.
4. В.П. – О.С., палка широким хватом уперед.

1 – поворот тулуба вліво, праву руку зігнути в лікті.

2 – В.П.

3 – поворот тулуба вправо, ліву руку зігнути в лікті.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.
5. В.П. – стійка на колінах, палка вгору хватом за один кінець.

1–2 – нахил назад прогнувшись, палка до підлоги.

3–4 – В.П.

Повторити 4–6 разів.
6. В.П. – лежачи на спині, руки в сторони, палка в правій руці.

1–2 – сід кутом, хват палки під ногами.

3–4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.
7. В.П. – стійка ноги нарізно, палка вертикально на підлозі.

1 – присід.

2 – В.П.

Повторити 6–8 разів.
8. В.П. – упор лежачи, палка перед руками.

1 – переставити праву руку вперед.

2 – переставити ліву руку вперед.

3 – переставити праву руку назад.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів.
9. В.П. – О.С., палка внизу широким хватом.

1–2 – палку через голову назад.

3–4 – В.П.

Повторити 4–6 разів.
10. В.П. – напівприсід, палка вперед.

1 – стрибок вгору, палка вгору.

2 – В.П.

Повторити 10–12 разів.
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Рис. 9. Орієнтовний комплекс вправ для хлопців з гімнастичною палкою № 2
Орієнтовний комплекс вправ для хлопців з гантелями № 1 (рис. 10)
Рекомендована вага гантелей (1–2 кг).

1. В.П. – О.С., гантелі внизу.

1 – стати на носки, гантелі вгору.

2 – В.П.

Повторити 4–6 разів.

2. В.П. – О.С., гантелі внизу.

1–2 – присід, гантелі за спину.

3–4 – В.П.

Повторити 10–12 разів.

3. В.П. – О.С., гантелі до плечей.

1 – нахил тулуба вліво, руки вгору.

2 – В.П.

3 – нахил тулуба вправо, руки вгору

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

4. В.П. – сід, гантеля затиснута між стопами.

1 – підняти ноги під кутом 45°.

2 – зігнути ноги в колінах.

3 – випрямити ноги під кутом 45°.

4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.

5. В.П. – упор лежачи на зігнутих руках, спираючись на гантелі, ноги під опорою.

1 – прогнутися, руки в сторони.

2 – В.П.

Повторити 6–8 разів.

6. В.П. – широка стійка ноги нарізно, гантелі в сторони.

1 – нахил тулуба вперед.

2 – поворот тулуба вправо.

3 – поворот тулуба вліво.

4 – В.П.

Повторити 10–12 разів.

7. В.П. – О.С. (без гантелей).

1 – руки вгору – вдих.

2 – В.П. – видих.

Повторити 4–6 разів.

8. В.П. – О.С.

1 – випад вперед правою ногою, гантелі до плечей.

2 – В.П.

3 – випад вперед лівою ногою, гантелі до плечей.

4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.

9. В.П. – О.С., гантелі вгорі.

1 – мах правою ногою вперед, мах руками назад.

2 – В.П.

3 – мах лівою ногою вперед, мах руками назад.

4 – В.П.

Повторити 8–10 разів.

10. В.П. – упор лежачи.

1 – упор лежачи на зігнутих руках.

2 – В.П.

Повторити 8–10 разів.
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Рис. 10. Орієнтовний комплекс вправ для хлопців з гантелями № 1
Орієнтовний комплекс вправ для хлопців
з гантелями № 2 (рис. 11)
Рекомендована вага гантелей відповідно фізичній підготовленості.

1. В.П. – О.С., гантелі внизу.

1 – гантелі до плечей.

2–3 – стати на носки, руки в сторони.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів.
2. В.П. – О.С., гантелі назад.

1–2 – присід, гантелі вперед.

3–4 – В.П.

Повторити 10–12 разів.
3. В.П. – стійка ноги нарізно, гантелі в сторони.

1–2 – поворот тулуба вліво, праву руку зігнути до плеча.

3–4 – В.П.

5–6 – поворот тулуба вправо, ліву руку зігнути до плеча.

7–8 – В.П.

Повторити 6–8 разів.
4. В.П. – присід на лівій нозі, праву – в сторону.

1 – присід на правій нозі, ліву – в сторону.

2 – В.П.

Повторити 8–10 разів.
5. В.П. – сід, руки в сторони, гантеля в лівій руці.

1 – сід кутом, передати гантелю за ногами в праву руку.

2 – сід, руки в сторони, гантеля в правій руці.

3 – сід кутом, передати гантелю за ногами в ліву руку.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів.
6. В.П. – О.С.

1 – стати на носки, руки вгору – вдих.

2 – В.П. – видих.

Повторити 4–6 разів.
7. В.П. – стійка ноги нарізно, нахил вперед, права рука вгору.

1 – ліва рука вгору, права вниз.

2 – В.П.

Повторити 6–8 разів.
8. В.П. – стійка ноги нарізно. Гантелі в сторони.

1 – нахил назад.

2 – В.П.

Повторити 4–6 разів.
9. В.П. – упор лежачи.

1 – упор лежачи на зігнутих руках.

2 – В.П.

Повторити 6–8 разів.
10. В.П. – О.С., гантелі внизу.

1 – права рука до плеча.

2 – ліва рука до плеча.

3 – права рука вгору.

4 – ліва рука вгору.

5 – права рука до плеча.
6 – ліва рука до плеча.

7 – права рука вниз.

8 – В.П.

Повторити 4–6 разів.
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Рис. 11. Орієнтовний комплекс вправ для хлопців з гантелями № 2
4.3. Орієнтовні комплекси ранкової гігієнічної гімнастики

в танцювальних ритмах
Як зробити ранкову гімнастику більш привабливою, емоційною, цікавою?

Як і звичайні гімнастичні вправи, вправи танцювального характеру впливають на всі групи м’язів, а нюанси в положенні голови, ніг, рук надають цим вправам характер і колорит різних танців: народного, східного, молодіжного танцю брейк, танго тощо.

Комплекс вправ в стилі танцю «Диско»
Виконувати вправи краще під музику середнього темпу, приблизно два ритмічних удари за секунду.

Цей комплекс слід робити по 10–15 хвилин протягом місяця. Кожну вправу потрібно робити стільки разів, скільки можливо, поступово збільшуючи темп і кількість повторень.

Для швидкого виконання вправ потрібна музика в швидшому темпі. Таким чином можна збільшити навантаження.

Оволодівши всіма вправами, об’єднайте їх і виконуйте як танець.
Вправа 1. – В.П. – стійка ноги на ширині ступні.

1–4 – круговий рух головою вправо.

5–8 – вліво.
Вправа 2. – В.П. – стійка ноги на ширині ступні.

1 – праве плече вперед.

2 – В.П.
3 – ліве плече вперед.

4 – В.П.
5–7 – по черзі вивести вперед праве і ліве плече.

8 – В.П.
Вправа 3. – В.П. – стійка ноги на ширині ступні, руки до плечей ліктями вниз, кисті в кулаки.

1 – згинаючи праве коліно, випрямити ліву руку в сторону.

2 – В.П.
3–4 – те саме з іншою рукою.

5 – те саме, випрямляючи руки вгору.
Вправа 4. – В.П. – стійка ноги на ширині ступні, руки в сторони долонями вперед.

1 – напівприсід, лікті намагатися з’єднати за спиною.

2 – В.П.
Вправа 5. – В.П. – стійка ноги на ширині ступні, руки на стегнах.

1 – напівприсід, коліна убік.

2 – вивести плечі і тулуб вліво.

3 – напівприсід, коліна убік.

4 – В.П.
Те саме в інший бік.
Вправа 6. – В.П. – стоячи, права нога вперед, ліва позаду, руки на поясі.

1 – напівприсід на лівій нозі, лікті вперед, спину округлити, голову опустити.

2 – В.П., лікті – назад, лопатки з’єднати.

Те саме, згинаючи ліву ногу.
Вправа 7. – В.П. – стоячи, ноги разом, руки опущені.

1–4 – круговий нахил тулуба з переходом в положення присід.

5–8 – повільно випрямитися.

Те саме в інший бік.
Вправа 8. – В.П. – стійка ноги на ширині ступні.

1 – зігнути праву ногу.

2 – випрямити праву ногу, стегно – вправо, руки вниз.

3 – зігнути праву ногу.

4 – В.П.
Те саме в інший бік.
Вправа 9. – В.П. – стоячи, ноги разом, руки в сторони.

1 – напівприсід на лівій нозі.

2 – крок правою ногою в сторону.

3 – напівприсід на лівій нозі.

4 – В.П.
Піднімаючись на носки, те саме в інший бік.

Комплекс вправ у ритмі народного танцю
Пропонований комплекс складається з елементів відомих слов’янських народних танців, для яких характерні вільні широкі рухи, що виконуються як стримано, так і весело під будь-яку народну музику. Такі вправи добре впливають на різні м’язові групи. Починати комплекс краще під музику в повільному темпі. 

Вправи можна комбінувати або виконувати послідовно, як танець, протягом 10–15 хвилин.
Вправа 1. – В.П. – стоячи, ноги разом, руки зігнуті перед грудьми, передпліччя разом.

1 – піднімаючи праве плече, нахилити голову вправо.

2 – піднімаючи ліве плече, нахилити голову вліво.

Вправа 2. – В.П. – стоячи, ноги разом, права рука вгору, ліва – вниз.

1 – ковзний плеск в долоні.

2 – продовжити рух лівою рукою – вгору, правою – вниз.

Те саме в інший бік.

Вправа 3. – В.П. – стоячи, ноги разом, руки на поясі, лікті злегка вперед.

1 – повернувши корпус вправо напівприсід, руки «округлити» і розкинути в сторони долонями вгору, ліктями вниз.

2 – В.П.

Те саме в інший бік.

Вправа 4. – В.П. – стоячи, ноги разом, руки на поясі.

1 – крок правою ногою в сторону, праву руку за голову, ліву ногу в сторону на п’яту, корпус нахилити вліво.

2 – В.П.

Те саме в інший бік.

Вправа 5. – В.П. – стоячи, ноги разом, ліва рука на поясі, «округлена» права – вгору.

1–2 – глибокий нахил вперед, тильною стороною кисті торкнутися підлоги (коліна не згинати).

3–4 – В.П.
Те саме з рухом іншою рукою.

Вправа 6. – В.П. – стійка ноги на ширині ступні, руки на поясі.

1 – хлопнути в долоні перед собою.

2 – присідаючи, вдарити правою долонею по підлозі.

3 – вдарити лівою долонею по підлозі.

4 – В.П.

Вправа 7. – В.П. – стоячи, ноги разом, руки зігнуті перед грудьми, передпліччя разом.

1 – підвівшись навшпиньки, відвести п’яти вправо.

2 – спершись на п’яти, перевести носки вліво.

Те саме в інший бік. Спробуйте об’єднати вправи 1 і 7.

Вправа 8. – В.П. – стоячи, ноги разом, «округлені» руки в сторони долонями вгору, лікті вниз.

1 – присідаючи на лівій нозі, вивести вперед зігнуту праву ногу (коліно убік) і плеснути лівою долонею по гомілці.

2 – В.П.
3 – присідаючи на лівій нозі, вивести вперед зігнуту праву (коліно – всередину) і плеснути правою долонею по гомілці.

4 – В.П.
5 – присідаючи на лівій нозі, вивести вперед зігнуту праву ногу (коліно убік) і плеснути лівою долонею по гомілці.

6 – В.П.

Те саме іншою ногою.

Вправа 9. – В.П. – стоячи, ноги разом, руки зігнуті перед грудьми, передпліччя разом.

1–2 – присідаючи на ліву ногу, поставити напівзігнуту праву ногу в сторону на носок (п’ятою вгору).

3–4 – розгортаючи праву ногу, поставити її на п’яту, злегка нахиливши корпус на нозі.

5–7 – три «притупування», починаючи з правої ноги.

8 – В.П.
Те саме в інший бік.

Вправа 10. – В.П. – стоячи, ноги разом, руки на поясі.

1 – глибоко присісти на носках, коліна в бік.

2 – випрямляючись, відвести ногу в сторону на п’яту.

Те саме з іншої ноги. Те саме з невеликими підскоками.

Комплекс вправ у ритмі класичного танцю

Для класичного танцю характерні стриманість манери виконання, строгість та чистота ліній. Виконуючи гімнастичні вправи, особливу увагу слід приділяти збереженню правильної постави: голова піднята, корпус випростаний, живіт підтягнутий, сідниці напружені, плечі трохи розвернуті, ноги випрямлені та напружені. Регулярне виконання вправ в ритмі класичного танцю допоможе не тільки отримати заряд бадьорості, а й поліпшити поставу. Музичний супровід під музику до балетів “Жизель” Адана, “Дон-Кіхот” Мінкуса тощо.

Кожну вправу повторюйте не менше 8 разів.
Вправа 1. – В.П. – стійка ноги на ширині ступні, носки розгорнуті, округлені в ліктях руки опущені.

1 – напівприсід, коліна в сторони.

2 – В.П.

3 – напівприсід, коліна в сторони.

4 – В.П.

5 – піднятися на носки.

6 – В.П.

7 – піднятися на носки.

8 – В.П.

Вправа 2. – В.П. – стійка ноги на ширині ступні, носки розгорнуті, округлені в ліктях руки опущені.

1 – напівприсід, коліна в сторони, округлені руки вперед.

2 – випрямитися, округлені руки вгору.

3 – напівприсід, коліна в бік, округлені руки в сторони.

4 – В.П.

Вправа 3. – В.П. – стоячи, носки розгорнуті, округлені руки опущені.

1 – напівприсід, коліна в бік.

2 – випрямляючись, відвести праву ногу в сторону на носок.

3 – напівприсід, коліна в сторони.

4 – В.П.

Те саме з іншої ноги. Те саме, злегка відриваючи ногу від підлоги.

Вправа 4. – В.П. – стоячи, носки розгорнуті, руки на поясі.

1 – праву ногу в сторону на носок.

2–7 – невисоко підняти її і знову поставити на носок.

8 – В.П.

Те саме іншою ногою.

Вправа 5. – В.П. – стоячи, носки розгорнуті, руки на поясі.

1 – напівприсід, праву ногу в сторону на носок.

2 – по дузі відвести ногу назад, не відриваючи носок від підлоги.

3 – так само перевести її вперед.

4 – В.П.

Те саме іншою ногою.

Вправа 6. – В.П. – стоячи правим боком до стільця, права рука на спинці стільця, ліва – на поясі.

1 – мах лівою ногою вперед.

2 – В.П.

3 – мах лівою ногою в сторону.

4 – В.П.

5 – мах лівою ногою назад.

6 – В.П.

Те саме іншою ногою, повернувшись іншим боком до стільця.

Вправа 7. – В.П. – стоячи, носки розгорнуті, округлені руки підняті.

1–2 – нахил уперед, округлені руки опустити через сторони вниз.

3–4 – В.П.

5–6 – праву ногу вперед на носок, прогнутися.

7–8 – В.П.

Те саме іншою ногою.

Вправа 8. – В.П. – стійка ноги на ширині ступні, носки розгорнуті, округлені руки опущені.

1 – присідаючи на лівій нозі, праву – в сторону на носок, нахил тулуба вправо, округлена ліва рука над головою.

2 – не повертаючись в В.П., нахилити тулуб вперед, округлені руки вперед.

Те саме з нахилом в іншу сторону.

Вправа 9. – В.П. – стоячи обличчям до стільця, руки на спинці стільця.

1–2 – ліву ногу назад на носок, як можна нижче присідаючи на правій.

3–4 – прогнутися назад.

5–6 – ліву ногу назад на носок, як можна нижче присідаючи на правій.

7–8 – В.П.

Те саме іншою ногою.

Вправа 10. – В.П. – стоячи, носки розгорнуті, права нога попереду, ліва – позаду.

1 – стрибком поміняти положення ніг.

Те саме, виконуючи стрибки з поворотом навколо себе.

Комплекс вправ у ритмі східного танцю

Цей комплекс ранкової гімнастики включає елементи східних танців, для яких характерні складні рухи тіла і рук, граціозність і плавність.

Підібравши для занять музику в східному стилі, вивчіть усі вправи і виконуйте їх без пауз.
Вправа 1. – В.П. – стоячи, руки зігнуті перед грудьми, лікті в бік, долоні вниз, пальці витягнутих кистей з’єднані під підборіддям.

1 – вивести голову вправо рухом шиї.

2 – В.П.

Те саме в іншу сторону.

Вправа 2. – В.П. – стоячи, руки в сторони, кисті вгору, лікті округлити.

1–3 – повільно піднімаючи руки вгору, напівзігнутими кистями зробити кругові рухи всередину.

4 – руки вгору, напівзігнуті долоні розвернути.

5–7 – повільно опустити руки вниз, зробити кругові рухи кистями назовні.

8 – В.П.

Вправа 3. – В.П. – стоячи, зігнута права рука перед собою, зігнута ліва рука за спиною.

1 – розгортаючи кисть долонею всередину, вивільнити праву руку вниз у бік.

2 – підняти округлену праву руку вгору, розгорнути долоню.

3–4 – те саме іншою рукою.

5 – відвести праву руку в сторону.

6 – продовжуючи рух, праву руку за спину.

7 – ліву руку в сторону.

8 – В.П.

Вправа 4. – В.П. – стоячи, руки в сторони, долоні вгору, лікті округлити.

1 – плеснути в долоні перед собою.

2 – повернути корпус вліво, підняти руки вгору, присісти, роблячи кругові рухи кистями всередину.

3 – плеснути в долоні перед собою.

4 – В.П.

Вправа 5. – В.П. – стоячи, округлені руки вгору, долоні назовні, зап’ястя стикаються.

1–4 – злегка згинаючи коліна, виконати кругові рухи тазом вправо.

5–8 – те саме в інший бік.

Вправа 6. – В.П. – стійка ноги на ширині ступні, руки зігнуті перед грудьми, долоні разом, пальці вгору.

1–4 – повільно присісти, коліна нарізно.

5–8 – повільно випрямитися, піднімаючись на носки і витягаючи руки вгору.

Вправа 7. – В.П. – стійка ноги на ширині ступні, руки зігнуті перед грудьми, долоні разом, пальці вгору.

1 – присісти, коліна нарізно.

2 – В.П.

3 – згинаючи ноги, повернутися вправо, розгорнувши ліву ногу п’ятою вгору і зігнувши праву руку перед грудьми, ліву відвести назад, долоні вгору.

4 – В.П.

Те саме, повертаючись в іншу сторону.

Вправа 8. – В.П. – стоячи на одному коліні.

1–4 – повільно нахилити корпус назад, піднімаючи руки спочатку вгору, потім відводячи їх за голову, одночасно роблячи кругові рухи схрещеними кистями всередину.

5–8 – повернутися у В.П., виконати кругові рухи кистями назовні.

Те саме, стоячи на іншому коліні.

Вправа 9. – В.П. – ставши на коліна, сісти між гомілками.

1–4 – круговий нахил тулуба (вправо, назад, вліво).

5–8 – те саме в інший бік.

Вправа 10. – В.П. – сидячи “по-турецьки”, кисті на підлозі.

1–2 – нахиливши корпус вправо, спертися на лікоть правої руки, голову повернути вліво.

3–4 – В.П.

5–8 – те саме в інший бік.

Комплекс вправ в стилі «Брейк»

Брейк-данс – танець, який увібрав у себе елементи акробатики, дзюдо, карате та рухів афроамериканських танців, особливо популярний серед молоді; складається зі спрощених рухів танцю, оскільки багато його елементів досить складні і потребують спеціальної підготовки.

Як і раніше, рекомендована тривалість занять – 10–15 хвилин. Кількість повторень і темп виконання вправ можна поступово збільшувати.
Вправа 1. – В.П. – стоячи, кисті округлити під підборіддям у вигляді чаші.

1–4 – зробити кругові рухи підборіддям справа наліво, намагаючись окреслити ним край «чаші».

Те саме в інший бік.

Вправа 2. – В.П. – стоячи, зігнуті під прямим кутом руки вгору, кисті паралельні підлозі і повернені вліво.

1 – опустити зігнуті руки вниз.

2 – повернути кисті вправо.

3 – підняти зігнуті руки вгору.

4 – розгорнути кисті вліво.

Те саме в інший бік.

Вправа 3. – В.П. – стоячи, руки за спиною.

1–3 – піднімаючи зігнуту праву руку до плеча, зробити три кругових рухи кистю за годинниковою стрілкою.

4 – затримати зігнуту руку біля плеча.

5–7 – опускаючи руку, зробити три кругових рухи кистю у зворотний бік.

8 – В.П.

Те саме іншою рукою, двома одночасно.

Вправа 4. – В.П. – стійка ноги на ширині ступні.

1 – праву руку на пояс.

2 – ліву на пояс.

3 – правий лікоть уперед.

4 – лівий лікоть уперед, намагаючись з’єднати його з правим.

5 – відвести правий лікоть убік.

6 – відвести лівий лікоть у сторону.

7 – опустити праву руку.

8 – В.П.

Вправа 5. – В.П. – стоячи.

1–4 – круговий рух тулубом праворуч-ліворуч, таз і ноги залишаються нерухомими.

Те саме в інший бік. Рухи рук довільні.

Вправа 6. – В.П.– стоячи, руки зігнуті спереду під прямим кутом.

1 – нахил уперед.

2 – не змінюючи положення ніг, розгорнути тулуб вліво.

3 – ставлячи ліву і праву ногу на носок, по черзі перемістити їх вліво по дузі.

4 – В.П.

Те саме в інший бік.

Вправа 7. – В.П. – стоячи.

1 – присісти, схрестивши руки перед грудьми.
2 – випрямляючись, стрибком вивести ліву ногу вперед, а праву – назад.

3 – спираючись на п’яти, повернути корпус вправо.

4 – те саме вліво.

Те саме з іншої ноги.

Вправа 8. – В.П. – стоячи.

1 – ковзаючими рухами вивести праву ногу назад, ліву зігнути вперед на носок.

2 – повернутися в В.П., ковзаючим рухом приставити ліву ногу до правої.

Те саме з іншої ноги.

Вправа 9. – В.П. – спираючись на руки і стопи.

1 – стрибком схрестити ноги.

2 – стрибком В.П.

Вправа 10. – В.П.– те саме.

1–4 – спираючись на ліву руку, обійти її праворуч по широкій дузі.

5–8 – спираючись, на праву руку, обійти її зліва, повернутися у В.П.

Те саме в інший бік.

5. МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО РАНКОВОЇ ГІГІЄНІЧНОЇ ГІМНАСТИКИ СПОРТИВНОГО СПРЯМУВАННЯ

Щоденне виконання вправ виховує волю, цілеспрямованість й інші важливі психологічні якості. На зарядці можна удосконалювати виконання вправ, які студенти освоюють на навчальних заняттях, а також виправляти раніше виявлені помилки. Зарядку можна проводити кількома способами. Протягом тижня способи необхідно чергувати, ураховуючи загальні і спеціальні завдання. Форма одягу залежить від погоди, температури повітря і сили вітру. Організаційно зарядка складається з підготовчої, основної і заключної частин.

До зарядки включають ходьбу, біг, вільні вправи, вправи на гімнастичних і спеціальних снарядах, тренажерах, а також окремі елементи  із спортивних і рухливих ігор, плавання і купання.

Тривалість зарядки – 15–20 хв. Її склад залежить від місцевих умов і індивідуальної підготовки кожного студента. Зарядка планується на місяць, що дає можливість урізноманітнити її способи. Наприклад, у понеділок виконуються загальнорозвиваючі вправи (спосіб № 1), у вівторок – комплексне тренування (спосіб № 2), середу – комплексне тренування (спосіб № 3) тощо. У суботу і неділю – відпочинок. Дотримання цих вимог забезпечує різнобічність впливів вправ на фізичний стан студентів.

Спосіб № 1 фізичної зарядки включає загальнорозвиваючі і гімнастичні вправи. Підготовча частина (3 хв) включає ходьбу, біг, вправи для м’язів рук, тулуба і ніг у русі. В основній частині (15 хв) увага приділяється спеціальним вправам, бігу до 500 м. В заключній частині (2 хв) проводяться повільний біг, ходьба з вправами на глибокому диханні і на розслаблення м’язів.

Гімнастичні вправи можна виконувати в будь-яку погоду і з великою інтенсивністю, що є гарним способом загартовування, який зменшує застудні хвороби. Позитивний ефект пояснюється тим, що чергування інтенсивної роботи і паузи із швидкоплинними змінами теплообміну сприяє підвищенню стійкості до різких змін температур. Вправи сприяють розвитку у студентів сили і силової витривалості.

Найбільш поширеною гімнастичною вправою є рухи руками вгору, уперед, у сторони, кругові рухи зігнутими руками, ривкові рухи руками назад, повороти тулуба, випади тощо. Можна проводити і комплекси вільних вправ, вправи вдвох (перетягування, зштовхування і присідання з партнером).

У гімнастичному містечку допомагають у проведенні зарядки багатопрогінні конструкції. Але потрібно пам’ятати, що на них виконуються прості, раніше вивчені силові вправи і стрибки. Для зарядки тут характерна тренувальна направленість.

Спосіб № 2 фізичної зарядки (легка атлетика) потрібно виконувати частіше інших способів (2–3 рази на тиждень). Обов’язково передбачається тренування в змішаному переміщенні. Потрібно чергувати 600–800 м бігу з 200–300 м ходьби. Це сприяє кращому оволодінню рухливими вміннями і навичками, розвитку фізичної витривалості. Потім змішане переміщення змінюється на біг до 2 км на швидкість. Розподіл часу на кожен вид вправ потрібно змінювати.

Підготовча частина (3 хв) зарядки включає ходьбу, біг і загальнорозвиваючі вправи. В основній частині спочатку пробігають кілька відрізків до 50 м на швидкість, а потім долають дистанцію до 2 км на витривалість. У заключній частині (2 хв) проводять повільну ходьбу і вправи на розслаблення м’язів і на глибокому диханні.

Спосіб № 3 фізичної зарядки передбачає комплексне тренування. Підготовча частина (3 хв) зарядки включає ходьбу, біг і вправи в русі. Основна частина (15 хв) включає прискорення на 30–50 м, гімнастичні вправи, заняття на тренажерах, рухливі ігри на спортивних майданчиках тощо. У заключній частині (2 хв) проводяться повільний біг і ходьба, вправи на розслаблення м’язів і на глибокому диханні.

До місця зарядки спочатку рухаються кроком, а потім бігом. Під час руху кроком для різних груп м’язів виконують загальнорозвиваючі вправи, які потім чергуються з комплексами вільних вправ. Змішане переміщення розпочинається з ходьби звичайним кроком (близько 50 м), після цього переходять на біг у повільному темпі, поступово його збільшуючи. У кінці дистанції біг знову уповільнюється. Вдих робиться на 3–4 кроки, видих – на 4–5 кроків. Чергування бігу з ходьбою повторюється 2–3 рази. Для швидкісних пробіжок використовується рівний майданчик.

Після пробіжок виконуються вправи на глибокому диханні. На перших 5–6 зарядках необхідно пробігати 1 км на рівній місцевості за 6 хв. Надалі дистанцію ускладнюють, а швидкість пробігу збільшують (1 км за 5 хв) за рахунок прискорень на окремих відрізках дистанції.
Якщо студентам слід брати участь, наприклад, у змаганнях з бігу на 3 км, то зарядку за другим способом проводять 3–4 рази на тиждень, але не в ті дні, коли проходять навчальні заняття з даного розділу фізичної культури. Для того щоб знати рівень своєї підготовки, можна контролювати час пробігу дистанцій, наприклад 1, 2 і 3 км. Досягнутий рівень витривалості необхідно підтримувати на зарядці і за іншими способами.

Якщо зарядка проводиться за способом № 3, то до неї додаються нахили і повороти тулуба і голови, стрибки і біг з поворотами на 180º і 360º, вправи для двох, до яких входять: нахили назад, стоячи спиною один до одного, і взявшись за руки (під лікті або кисті – руки вгору); згинання  та розгинання рук, переборюючи протистояння партнера, у положенні стоячи лицем один до одного; присідання, стоячи спиною або лицем один до одного і взявшись за руки; перетягування один одного, взявшись за руки; найпростіші види єдиноборства тощо. Ці вправи виконують багатократно, прискорюючи темп.

За наявності тренажерів зарядку проводять за спеціально розробленими комплексами і методиками.

У гарну теплу погоду на відкритому повітрі до основної частини зарядки входять елементи техніки і тактики спортивних та рухливих ігор: міні-футбол, гандбол, баскетбол, волейбол, настільний теніс тощо.

Якщо поруч є водойма або річка, то на зарядці можна плавати, пірнати, стрибати у воду для розвитку витривалості, вольових якостей, загартування організму. Ті, хто вміють плавати, удосконалюють техніку брасу (одночасні рухи рук і ніг) з використанням підтримуючих предметів, пропливаючи до 200 м. Ті, хто не вміють плавати, відпрацьовують підготовчі вправи для засвоєння з водою, рухи ногами, руками, дихання й одночасність рухів способу брас на мілкій частині водойми.

Місце зарядки і маршрути вибирають завчасно. Добре, якщо поруч з місцем проживання є спортивні майданчики, гімнастичне містечко або тенісний корт. Знаряддя й інвентар (еспандер, гантелі, гирі, тенісні ракетки і м’ячі) сприяють підвищенню ефективності зарядки. Під час зарядки потрібно виконувати вправи у правильній послідовності. Зарядку розпочинають з ходьби і бігу, потім переходять до вільних вправ, прийомів і дій, які є її основними складовими; закінчують ходьбою, бігом, вправами для розслаблення м’язів у глибокому диханні.

Той, хто займається, інтенсивність зарядки регулює сам, чергуючи вправи з відпочинком. На початку зарядки великих навантажень не виконують, але протягом тижня їх можна поступово підвищувати. У кінці зарядки навантаження зменшують.

Емоційність зарядки підвищують зміна місць занять, супровід ритмічною музикою, спільність партнерів тощо. Якщо зарядку проводять у приміщенні (спосіб № 1), обов’язково потрібно відкрити кватирку (вікно) для доступу свіжого повітря. узимку на відкритому повітрі (низька температура повітря, сильний вітер, сніг і опади) в першу чергу необхідно відповідним способом вдягнутись і звертати увагу на попередження травм і обморожень.

Гігієнічна гімнастика повинна поєднуватись із самомасажем і загартуванням. Схема складання комплексів гігієнічної гімнастики надана у табл. 3.
Таблиця 3
Схема занять ранковою гігієнічною гімнастикою спортивного спрямування
	№ п/п
	Група вправ
	Вплив вправ на організм

	1
	Ходьба, легкий біг
	Помірне розігрівання організму

	2
	Вправи в підтягуванні
	Поліпшення кровообігу, випрямляння хребта

	3
	Вправи для ніг (присідання, випади)
	Зміцнення м’язів, збільшення рухливості суглобів і поліпшення кровообігу

	4
	Вправи для м’язів тулуба (нахили вперед, назад, у сторони, кругові рухи)
	Розвиток гнучкості, рухливості хребта, зміцнення м’язів, поліпшення діяльності внутрішніх органів

	5
	Вправи для рук и плечового пояса
	Збільшення рухливості, зміцнення м’язів

	6
	Махові вправи для ніг і рук
	Розвиток гнучкості, рухливості в суглобах, збільшення діяльності органів кровообігу і дихання

	7
	Вправи для м’язів живота, тазу, бічних м’язів
	Зміцнення м’язів

	8
	Біг, стрибки, підскоки
	Зміцнення м’язів

	9
	Заключні вправи
	Заспокійливий вплив, повернення діяльності організму до звичайного ритму


5.1. Методичні рекомендації щодо силового варіанта ранкової гігієнічної гімнастики
Цей варіант призначений для переважного розвитку сили і силової витривалості шляхом виконання вправ з обтяженням або з власною вагою. Силовий варіант зарядки будується за таким планом:

1. Ходьба і біг (4 хв).

2. Довільні вправи (3–4 хв).

3. Основна частина – вправи зі снарядами чи на снарядах (13–15 хв).

4. Біг (6–7 хв).

5. Ходьба (2–4 хв).

Ходьба, біг і вправи в русі проводяться, як і в попередньому варіанті. Довільні вправи без снарядів добирають з метою підготовки організма до основноі частини зарядки зі снарядами чи на снарядах і з розрахунком впливу на м’язи рук, плечового поясу, ніг, тулуба (по 1–2 вправи на групу м’язів). За таким самим принципом будується й основна частина, кількість вправ збільшується до 2–3 на кожну групу м’язів. До зарядки на снарядах включають нескладні силові вправи. наприкінці основної частини виконують ходьбу і біг на 1000 м, в заключній частині – повільний біг і ходьбу з вправами на глибоке дихання і розслаблення м’язів.

Нижче наведені орієнтовні силові комплекси для занять з гантелями, резиновою стрічкою, камінням.
5.2. Орієнтовні комплекси силової ранкової гігієнічної гімнастики зі спортивним знаряддям
Орієнтовний комплекс силової зарядки з гантелями 1,5–3 кг
Ходьба 100 м з вправами в русі.
Вихідне положення (В.П.) – руки в сторони.

1 – руки вгору.

2 – В.П.

Повторити 10–12 разів (рис. 12, 1).
Біг 300–400 м.

Ходьба 100 м з вправами в русі.
В.П. – права рука вгору, кисті в кулак.

1–2 – ліва рука вгору, права – вниз.

3–4 – В.П.

Повторити 8–10 разів (рис. 12, 2).
Довільні вправи:

1. В.П. – руки перед грудьми.

1 – поворот тулуба вправо, руки в сторони.

2 – В.П.

3 – поворот тулуба вліво, руки в сторони.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів (рис. 12, 3).

2. В.П. – стійка ноги нарізно.

1 – присід, руки вперед.

2 – В.П.

3 – присід, руки в сторони.

4 – В.П.

Повторити 8–10 разів (рис. 12, 4).

3. В.П. – вузька стійка, руки в сторони.

1–3 – колові оберти кистями вперед.

4 – В.П.

5–7 – колові оберти кистями назад.

8 – В.П.

Повторити 4–6 разів (рис. 12, 5).
Вправи з гантелями:

1. В.П. – стійка ноги нарізно, руки вперед.

1 – руки до плечей.

2 – В.П.

Повторити 8–10 разів (рис. 12, 6).

2. В.П. – стійка ноги нарізно, права рука вгору, ліва до плеча.

1 – права рука до плеча, ліва вгору.

2 – В.П.

Повторити 10–12 разів (рис. 12, 7).

3. В.П. – вузька стійка.

1–2 – руки вгору.

3–4 – В.П.

Повторити 8–10 разів (рис. 12, 8).
4. В.П. – О.С.

1 – присід, руки вперед.

2 – В.П.

3 – присід, руки в сторони.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів (рис. 12, 9).
5. В.П. – О.С.

1 – випад правою ногою вперед, руки вгору.

2 – В.П.

3 – випад лівою ногою вперед, руки вгору.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів (рис. 12, 10).
6. В.П. – стійка ноги нарізно, руки вгору.

1–2 – нахил уперед.

3–4 – В.П.

Повторити 10–12 разів (рис. 12, 11).
7. В.П. – стійка ноги нарізно, руки в сторони.

1–2 – випад вправо, поворот тулуба вправо.

3–4 – В.П.

5–6 – випад вліво, поворот тулуба вліво.

7–8 – В.П.

Повторити 8–10 разів (рис. 12, 12).
8. В.П. – О.С.

1 – руки вгору.

2 – нахил вперед, руки в сторони.

3 – присід, руки вперед.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів (рис. 12, 13).
9. В.П. – О.С., руки до плечей.

1–3 – підскоки на правій нозі.

4 – В.П.

5–7 – підскоки на лівій нозі.

8 – В.П.

Повторити 6–8 разів (рис. 12, 14).
Ходьба 100 м з вправами на розслаблення (без гантелей).
1–2 – руки вгору – вдих.

3–4 – В.П. – видих.

Повторити 6–8 разів (рис. 12, 15).
Біг до 1000 м в середньому темпі.

Повільний біг і ходьба з вправами на глибоке дихання.
1–2 – руки вгору, прогнутися – вдих.

3–4 – В.П. – видих.

Повторити 8–10 разів (рис. 12, 16).
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Рис. 12. Орієнтовний комплекс силової зарядки з гантелями 1,5–3 кг
Орієнтовний комплекс силової зарядки з резиновою стрічкою
Комплекс вправ з резиновою стрічкою будується так само, як і з гантелями. Відрізняється лише початок основної частини: після ходьби, бігу і вправ у русі потрібно одразу виконувати вправи зі стрічкою.

Ходьба, біг, загальнорозвиваючі вправи (комплекс з гантелями).

Вправи з резиновою стрічкою:

1. В.П. – стоячи на стрічці, руки вздовж тулуба.

1 – зігнути руки в ліктях.

2 – В.П.
Повторити 12–16 разів (рис. 13, 1).
2. В.П. – стоячи на стрічці, руки до плечей.

1. – руки вгору.

2 – В.П.

Повторити 16–20 разів (рис. 13, 2).
3. В.П. – стоячи на стрічці, руки вздовж тулуба.
1 – руки в сторони.

2 – В.П.

Повторити 12–16 разів (рис. 13, 3).
4. В.П. – О.С., руки в сторони, стрічка на лопатках.

1 – руки вперед.

2 – В.П.

Повторити 6–8 разів (рис. 13, 4).
5. В.П. – присід, руки до плечей.

1 – О.С.

2 – В.П.

Повторити 12–16 разів (рис. 13, 5).
6. В.П. – стійка на лівій нозі, права – зігнута в коліні, стрічка під стопою.

1 – розігнути ногу.

2 – В.П.

Повторити 14–16 разів кожною ногою (рис. 13, 6).
7. В.П. – стійка ноги нарізно, руки до плечей.

1 – нахил тулуба вперед.

2 – В.П.

Повторити 14–16 разів (рис. 13, 7).
8. В.П. – стійка ноги нарізно, руки в сторони.

1 – поворот тулуба вправо.

2 – В.П.

3 – поворот тулуба вліво.

4 – В.П.

Повторити 14–16 разів (рис. 13, 8).
9. В.П. – стійка ноги нарізно.

1 – нахил тулуба вперед, руки назад.

2 – В.П.

Повторити 12–16 разів (рис. 13, 9).
10. В.П. – О.С.

1 – присід, руки в сторони.

2 – В.П.

Повторити 8–10 разів (рис. 13, 10).
Ходьба, біг, загальнорозвиваючі вправи як у комплексі з гантелями.
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Рис. 13. Орієнтовний комплекс силової зарядки з резиновою стрічкою
Орієнтовний комплекс силової зарядки з обтяженим м’ячем( камінням)

(вага обтяження 2, 3, 5 кг)
Початок і закінчення комплексу проводять так само, як і у комплексі з гантелями.

Вправи з каменем:

1. В.П. – стійка ноги нарізно, в руках камінь.

1–2 – зігнути руки в ліктях.

3–4 – В.П.

Повторити 8–10 разів (рис. 14, 1).
2. В.П. – стійка ноги нарізно, руки за голову.

1–2 – руки вгору.

3–4 – В.П.

Повторити 8–10 разів (рис. 14, 2).
3. В.П. – стійка ноги нарізно, руки перед грудьми.

1 – руки вперед.

2–3 – утримати.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів (рис. 14, 3).
4. В.П. – стійка ноги нарізно, руки за голову.

1 – присід.

2 – В.П.

Повторити 10–12 разів (рис. 14, 4).
5. В.П. – стійка ноги нарізно, руки за голову.

1 – нахил тулуба вперед.

2 – В.П.

Повторити 10–12 разів (рис. 14, 5).
6. В.П. – стійка ноги нарізно, руки перед грудьми.

Кидок каменя двома руками вперед.

Повторити 8–10 разів (рис. 14, 6).
7. В.П. – стійка ноги нарізно, руки з каменем внизу.

Кидок каменя назад.

Повторити 6–8 разів (рис. 14, 7).
8. В.П. – стійка ноги нарізно ліва вперед, права рука з каменем до плеча.

Кидок каменя вперед.

Повторити 6–8 разів кожною рукою (рис. 14, 8).
9. В.П. – стійка ноги нарізно, руки за голову.

Кидок каменя з-за голови.

Повторити 8–10 разів (рис. 14, 9).
При кидках необхідно дотримуватися правил безпеки. Вправи виконують з різним камінням, поступово збільшуючи його масу.
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Рис. 14. Орієнтовний комплекс силової зарядки з обтяженим м’ячем (камінням)

5.3. Методичні рекомендації щодо кросового варіанта ранкової гігієнічної гімнастики
Цей комплекс спрямований на розвиток витривалості. Основний час у перші чотири місяці спрямований на прискорені пересування до 4 км, а в подальшому – кросу до 3 км. Комплекс виконують не частіше двох разів на тиждень, чергуючи його із загальним і силовим. Будується цей комплекс за такою схемою:

1. Ходьба, біг.

2. Довільні вправи.

3. Спеціальні бігові вправи.

4. Прискорене пересування або крос.

5. Ходьба.

Ходьба, біг і довільні вправи на початку комплексу виконуються впродовж 2–4 хв, як і в загальному варіанті. Спеціальні бігові вправи виконуються впродовж 6–8 хв на місці чи в русі.

У перші чотири місяці ходьба і біг проводяться у вигляді прискореного пересування, тобто іх чергування (табл. 4).
Таблиця4
Чергування ходьби і бігу, м
	Місяці занять
	Ходьба
	Біг
	Ходьба
	Біг
	Ходьба
	Біг
	Ходьба
	Дистанція

ходьби/бігу

	1
	200
	600
	300
	600
	300
	600
	200
	1000/1800

	2
	200
	800
	300
	800
	300
	800
	200
	1000/2400

	3
	200
	1000
	300
	1000
	300
	1000
	200
	1000/3000


Середньою швидкістю при прискореному пересуванні можна вважати: при ходьбі – 100 м за 1 хв, під час бігу – 200 м за 40–45 с.

Надалі при підвищенні тренованості можна переходити до кросу на 2 км. При цьому не слід захоплюватись швидкістю: протягом двох тижнів слід пробігати цю дистанцію за 12–11 хв, на третьому тижні – за 10 хв, наприкінці місяця – за 9 хв (за доброго самопочуття). Регулярно слідкуйте за своїм здоров’ям і не забувайте про самоконтроль.

До кросу на дистанцію 3 км приступають на 5–6 місяці занять ранковою гімнастикою, долаючи дистанцію спочатку за 17–16 хв, а наприкінці місяця – за 15–14 хв.

Орієнтовний кросовий комплекс

Ходьба 100 м з вправами в русі.
1. Руки назад, в сторони, вгору.

Повторити 6–8 разів (рис. 15, 1).

2. Руки вгору, подивитись на них.

Повторити 6–8 разів (рис. 15, 2).
Повільний біг 200 м.

Спеціальні вправи.
1. В.П. – широка стійка ноги нарізно.

1–2 – нахил тулуба назад, руками торкнутися п’ят.

3–4 – В.П.

5–6 – нахил тулуба вперед.

7–8 – В.П.

Повторити 6–8 разів (рис. 15, 3).

2. В.П. – випад лівою ногою вперед.

1 – правим коліном торкнутись підлоги.

2 – В.П.

Повторити 6–8 разів кожною ногою (рис. 15, 4).

3. Біг з коротким шагом, 2 рази по 30–40 м (рис. 15, 5).

4. Біг з високим підніманням стегон, 2 рази по 50–60 м (рис. 15, 6).

5. Два прискорення на 50–60 м. Звертати увагу, щоб носки ніг ставали на одну пряму лінію.
Ходьба з прискоренням 100 м. Біг 600 м. Ходьба 200 м. Біг 600 м. Ходьба 200 м. Біг 600 м.
Ходьба 200 м з вправами на глибоке дихання.
1–2 – руки вгору, потягнутися – вдих.

3–4 – руки вниз – видих.

Повторити 6–8 разів (рис. 15, 7).
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Рис. 15. Орієнтовний кросовий комплекс
5.4. Рекомендовані вправи цільового спрямування для складання комплексів ранкової гігієнічної гімнастики
Вправи для рук і плечового поясу
1. В.П. –О.С.

1 – руки вперед.

2 – руки в сторони.

3 – руки вгору.

4 – В.П.

Повторити 8–12 разів (рис. 16, 1).

2. В.П. – О.С., руки до плечей.

1–3 – колові оберти в плечових суглобах уперед.

4 – В.П.

5–7 – колові оберти в плечових суглобах назад.

8 – В.П.

Повторити 4–6 разів в кожну сторону (рис. 16, 2).

3. В.П. – стійка ноги нарізно, руки в сторони, кисті в кулак.

1 – руки до плечей.

2 – руки вгору.

3 – руки до плечей.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів (рис. 16, 3).

4. В.П. – стійка ноги нарізно.

1 – поворот тулуба вправо, руки вгору.

2 – В.П.

3 – поворот тулуба вліво, руки вгору.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів (рис. 16, 4).

5. В.П. – стійка ноги нарізно, руки перед грудьми.

1 – поворот тулуба вправо, руки в сторони.

2 – В.П.

3 – поворот тулуба вліво, руки в сторони.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів (рис. 16, 5).

6. В.П. – О.С., руки за голову, пальці в замок.

1 – стати на носки, руки вгору.

2 – В.П.

Повторити 8–10 разів (рис. 16, 6).

7. В.П. – О.С., руки вперед.

1 – руки схресно, права згори.

2 – В.П.

3 – руки схресно, ліва згори.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів (рис. 16, 7).

8. В.П. – упор лежачи.

1 – упор лежачи на зігнутих руках.

2 – В.П.

Повторити 6–8 разів (рис. 16, 8).
[image: image16.png]



Рис. 16. Вправи для рук і плечового поясу
Вправи для тулуба
1. В.П. – стійка ноги нарізно.

1 – нахил тулуба вперед.

2 – В.П.

3 – нахил тулуба назад, руки в сторони.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів (рис. 17, 1)

2. В. П. – стійка ноги нарізно, права рука на пояс, ліва – вгору.

1 – нахил тулуба вправо.

2 – В.П. – змінити положення рук.

3 – нахил тулуба вліво.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів (рис. 17, 2).

3. В.П. – стійка ноги нарізно, руки за голову.

1 – нахил тулуба вправо.

2 – В.П.

3 – нахил тулуба вліво.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів (рис. 17, 3).

4. В.П. – стійка ноги нарізно, руки вгору.

1 – нахил тулуба вперед, руки назад.

2 – В.П.

Повторити 8–10 разів (рис. 17, 4).

5. В.П. – стійка ноги нарізно, руки на пояс.

1–3 – колові оберти тулуба вправо.

4 – В.П.

5–7 – колові оберти тулуба вліво.

8 – В.П.

Повторити 4–6 разів в кожну сторону (рис. 17, 5).

6. В.П. – стійка ноги нарізно, руки на пояс.

1 – права рука в сторону.

2–3 – нахил тулуба вперед, правою рукою торкнутися носка лівої ноги.

4 – В.П.

5 – ліва рука в сторону.

6–7 – нахил тулуба вперед, лівою рукою торкнутися носка правої ноги.

8 – В.П.

Повторити 4–6 разів (рис. 17, 6).

7. В.П. – стійка ноги нарізно, руки на пояс.

1 – нахил тулуба вперед.

2 – В.П.

3 – нахил тулуба назад.

4 – В.П.

5 – нахил тулуба вправо.

6 – В.П.

7 – нахил тулуба вліво.

8 – В.П.

Повторити 6–8 разів (рис. 17, 7).
8. В.П. – нахил прогнувшись, руки в сторони.

1 – поворот тулуба вправо.

2 – В.П.

3 – поворот тулуба вліво.

4 – В.П.

Повторити 8–10 разів (рис. 17, 8).
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Рис. 17. Вправи для тулуба
Вправи для ніг
1. В.П. – О.С., руки вперед.

1 – мах правою ногою вперед.

2 – В.П.

3 – мах лівою ногою вперед.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів (рис. 18, 1).

2. В.П. – стійка ноги нарізно, руки в сторони.

1 – присід, руки вперед.

2 – В.П.

Повторити 8–10 разів (рис. 18, 2).

3. В.П. – О.С., руки на пояс.

1 – випад уперед правою ногою.

2 – В.П.

3 – випад уперед лівою ногою.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів (рис. 18, 3).

4. В.П. – широка стійка ноги нарізно, руки на пояс.

1 – присід на правій нозі, руки на коліні.

2 – В.П.

3 – присід на лівій нозі, руки на коліні.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів (рис. 18, 4).

5. В.П. – присід на правій нозі, руки на коліні.

1 – присід на лівій нозі, руки на коліні.

2 – В.П.

Повторити 6–8 разів (рис. 18, 5).

6. В.П. – О.С., руки вперед.

1 – присід на правій нозі, ліва нога вперед.

2 – В.П.

3 – присід на лівій нозі, права нога вперед.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів (рис. 18, 6).
Вправи для тулуба і ніг
1. В.П. – О.С.

1 – руки вгору.

2 – нахил тулуба вперед, мах руками назад.

3 – присід, руки вперед.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів (рис. 18, 7).

2. В.П. – стійка ноги нарізно.

1 – руки в сторони.

2 – нахил тулуба вперед.

3 – присід, руки вперед.

4 – В.П.

Повторити 6–8 разів (рис. 18, 8).

3. В.П. – стійка на правій нозі, ліву – в сторону, руки – в сторони.

1 – нахилений випад вліво.

2 – В.П.

Повторити 4–6 разів в кожну сторону (рис. 18, 9).

4. В.П. – О.С.

1 – напівприсід, руки назад.

2–3 – стрибок уперед, руки вгору.

4 – В.П.

Повторити 4–6 разів (рис. 18, 10).

5. В.П. – О.С.

1 – присід, руки на пояс.

2–3 – стійка на правій нозі, ліва – уперед.

4 – В.П.

5 – присід, руки на пояс.

6–7 – стійка на лівій нозі, права – уперед.

8 – В.П.

Повторити 4–6 разів (рис. 18, 11).
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Рис. 18. Вправи для тулуба і ніг
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