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Надзвичайно важливо у системі оздоровлення студентів є завдання зняти 

м’язове і розумове напруження, попередити сутулість, відновити сили, 

покращити настрій [4]. Ефективною технологією може бути програма, 

ефективна за кількістю вправ, спрямована на підвищення м'язової й рухової 

активності, з правильним підбором дозування і навантаження фізичних вправ, 

яка нами названа руханка. Її ми розглядаємо як:  

- засіб для зняття напруження;  

- спосіб для активізації та переключення уваги;  

- можливість для знайомства й командоутворення;  

- інструмент для попередження конфліктних ситуацій;  

- активізацію пам'яті, уваги; 

- подолання соціальних бар'єрів. 

У змісті руханки застосовуються найкращі у плані оздоровлення дихальні 

вправи, фітнес-вправи, що змінюються та доповнюють одна одну, створюючи 

гармонійний спектр фізичного навантаження. Форми руханок, як комплексної 

технології різноманітні і залежать від особливостей організму, мети, завдань та 

умов її проведення. Тривалість від 30 хв до 1 год [1]. 

Мета проведення руханок – профілактика захворювань, оздоровлення, 

позбавлення від негативної інформації, покращення настрою, можливість 

комунікації.  

У підготовчій частині руханки доцільні вправи, пов'язані з профілактикою 

і відновленням дихальної системи, так як головною метою є наситити організм 
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киснем. Щоб це зробити, учасників варто вчити правильно дихати під час 

рухової активності, щоб вправа дала необхідний ефект [3]. 

У основній частині активно, весело, під музику, з позитивним настроєм 

учасники виконують фітнес-вправи для гнучкості, розтяжки, розігрівання усіх 

основних частин тіла. Це можуть бути нахили тулуба, кругові оберти стегнами 

та тазом, легкий біг на місці, віджимання та присідання. Вправи прості і 

водночас різноманітні: вправи для очей, на координацію рухів, активізацію 

лівої і правої півкуль мозку, самомасаж, енерджайзер (від energize – заряджати 

енергією та energizer – активізатор, генератор). Енерджайзер – нетривала вправа 

(від 2 до 10 хвилин) для управління груповою динамікою шляхом зміни 

психофізичного стану учасників. Енерджайзери мають бути комфортними, 

передусім для самого організатора, динамічними, ураховувати інтереси 

учасників – приносити задоволення; бути позитивними, короткими, 

легкими для виконання. 

Якщо в групі наростає агресія (конфлікт), варто організувати руховий 

енерджайзер; чим швидше й активніше рухатимуться учасники, тим більше 

негативу, зайвої енергії вийде з них і тим конструктивнішим буде їхній стан.  

У руханці враховуються стать, вік, фізичні показники [3]. 

Ефективність проведення руханки багато в чому залежить від чіткості, 

ясності, лаконічності інструкції, яка має містити необхідну й достатню 

інформацію. Не слід перевантажувати руханку деталями, зайвими поясненнями. 

У змісті  інструкції відсудні довгі пояснення і тлумачення: доцільно навести 

приклад, продемонструвати, як буде виконуватися та чи інша вправа.  

Руханка може стати не лише фізичним навантаженням, але й місцем 

спілкування, релаксу, методом психологічної та соціальної комунікації, де всі 

учасники отримують цінні поради.  

Отже, руханка – це комплекс фізичних та енергетичних вправ, які 

супроводжуються музикою. Мета руханок – профілактика захворювань, 

оздоровлення, позбавлення від негативної інформації, можливість комунікації. 
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Завданнями руханок є зняти м’язове і розумове напруження, попередити 

сутулість, відновити сили, покращити настрій та параметри фізичного тіла. 

На практиці це:  

- засіб для зняття напруження;  

- спосіб для активізації та переключення уваги;  

- можливість для знайомства й командоутворення;  

- інструмент для попередження конфліктних ситуацій;  

- розминка м'язів, пам'яті, уваги;  

- подолання соціальних бар'єрів;  

- інструмент формування малих груп для подальшої роботи;  

- покращення параметрів фізичного тіла. 
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