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СТАВЛЕННЯ УЧНІВ СЕРЕДНЬОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ ДО ВИКОНАННЯ 

РАНКОВОЇ ГІМНАСТИКИ 

Тіптюк Ю. С., Спесивих О. О. 

Київський університет імені Бориса Грінченка, Київ, Україна 

Вступ. Значущість рухової активності та її вплив на здоров'я дітей і підлітків 

висвітлюється у роботах багатьох дослідників, серед яких Т. Ю. Круцевич, М. В. 

Дутчак, О. Л. Благій, Б. М. Шиян, В. Г. Ареф‘єв та ін. [1, 3, 4, 7]. Середній шкільний вік 

посідає особливе місце в системі шкільного навчання, оскільки саме в ньому 

відбуваються значні зміни фізичного та психічного розвитку дитини, закладаються 

основи здоров‘я, майбутні звички, формуються погляди на життя, інтереси, характер. 

Однак, як і в будь якій діяльності, для досягнення  успіху необхідна також наявність 

мотивації. Особливості потребово-мотиваційної сфери розглянуті в роботах І. П. 

Волкова,  В. І. Воронової, О. О. Спесивих, які вважають, що мотивація є вирішальним 

фактором досягнення успіху [2, 5, 6].  

Виконання дітьми ранкової гігієнічної гімнастики має велике значення для 

гармонійного і духовного розвитку. Вона є необхідним додатком до уроків фізичної 

культури, фізкультурно-оздоровчих і спортивних занять, в яких діти беруть 

безпосередню участь, та повинна займати одне з провідних місць у системі заходів, 

спрямованих на зміцнення здоров‘я, закріплення життєво необхідних навичок і вмінь, 

стати одним з головних засобів формування основ фізичної культури. 

Мета дослідження – визначення ставлення учнів середнього шкільного віку до 

виконання ранкової гімнастики.   

Завдання дослідження:  

1. Проаналізувати та узагальнити дані спеціальної науково-методичної літератури 

з обраної теми.  

2. Визначити ставлення учнів середнього шкільного віку до самостійних занять 

ранковою гімнастикою.  

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних науково-

методичної літератури; опитування (анкетування); методи математичної статистики.  

В дослідженні взяли участь 30 учнів 11-13 років, серед яких 13 дівчат і 17 

хлопців. Дослідження проводили на базі загальної спеціалізованій школі ғ 64 м. Києва 

з 23 по 24 березня 2017 р.  

Результати дослідження та їх обговорення. 

 В ході опитування було встановлено, що лише 42 % дітей виконують ранкову 

гімнастику, 58 % – не виконують. Також визначено, що 63 % школярів знають, як 

правильно її виконувати, а 37% взагалі не мають уявлення.  

Під час дослідження було встановлено мотивацію школярів, які регулярно 

виконують ранкову гімнастику: 14,3 % учнів бажають бути здоровими; 28,6 % 

отримують заряд бадьорості;      28,6 % вважають, що швидше прокидаються; 21,4 % 

стверджують, що ранкова гімнастика покращує ефективність навчання.  

Результати опитування школярів, які не виконують зарядку, свідчать про такі 

причини: 25 % скаржиться, що не вистачає часу; 12,4 % вважають, що їм це не 

потрібно; 43,8 % школярів признається, що просто лінуються; 18,8 % навіть не знають, 

як правильно її виконувати.  

На запитання, чи хотіли б ви починати свій день бадьоро з виконання гімнастики, 

66,7 % школярів відповіли позитивно, що свідчить про сприятливу тенденцію до 

пізнання та можливе подальше втілення у життя.  

Недостатній фізичний розвиток школяра спричинений, як показує практика, тим, 

що формуванню фізичної культури в школі не приділяється належна увага. Два уроки 

фізичної культури на тиждень не здатні сприяти гармонійному фізичному розвитку 

учня, а тим більше сприяти його духовному та інтелектуальному вдосконаленню.  
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Заняття фізичними вправами особливо корисні у ранкові години, в період 

переходу від сну до активного стану. Після сну набути активного стану вдається 

організму за 2-3 год. Але цей період можна скоротити до 20-30 хвилин, і цьому 

якнайкраще сприяє ранкова гімнастика. 3роблена вранці зарядка дає людині бадьорість 

на весь день і сприяє підвищенню її працездатності. За допомогою фізичних вправ 

активізуються потоки нервових імпульсів, що сприятливо впливають на 

функціонування практично всіх органів людського організму. Користь зарядки для 

здоров‘я не тільки в тому, що вона допомагає прокинутися від сну, але і позитивно 

впливає на організм у цілому. 

Висновки: 

1. У ході аналізу даних спеціальної літератури було встановлено, що проблема 

виконання ранкової гімнастики розглядалась раніше, дослідники відмічають її 

значущість, оскільки щоденне виконання спеціально підібраних вправ, особливо 

вранці, зміцнює м‘язи, збільшує рухливість суглобів, розвиває силу, гнучкість та 

спритність, покращує координацію. Однак, на превеликий жаль, система впровадження 

в побут ранкової гігієнічної гімнастики, на сьогодні не знайшла кінцевого вирішення, 

що і спонукало нас до пошуку нових шляхів. 

2. Визначено ставлення учнів середнього шкільного віку до виконання ранкової 

гімнастики, а саме: встановлено кількість дітей, які виконують зарядку, їх мотивацію до 

самостійних занять, а також причини, що спонукають уникати виконання ранкових 

гімнастичних вправ.  
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