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Самостійні заняття фізичною культурою та спортом допомагають вирішити проблеми із малою 
рухливістю, сприяють більш активному засвоєнню навчальної програми та складанню контрольних 
нормативів. Організація самостійних занять студентів передбачає підвищення рівня теоретичних та прак-
тичних знань. Доводиться вплив самостійної роботи на розвиток моральних якостей, працьовитості і 
самодисциплінованості. Мотивація до навчально-пізнавальної діяльності студентів активізується в процесі 
самостійного виконання фізичних вправ.
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Постановка проблеми у загальному вигля-
ді та її зв'язок із важливими науковими 

чи практичними завданнями. Обов'язкові занят-
тя з фізичного виховання не завжди спроможні 
поповнити дефіцит рухової активності студентів, 
забезпечити відновлення їх розумової працез-
датності, запобігти захворюванням, що розвива-
ються на фоні хронічної втоми. 

Розв’язанню цього завдання сприяють само-
стійні заняття студентів фізичними вправами 
протягом тижня. Самостійні заняття фізичною 
культурою та спортом допомагають ліквідувати 
недоліки їх рухової діяльності, сприяють більш 
активному засвоєнню навчальної програми та 
складанню контрольних нормативів. Ці заняття 
дають можливість оволодіти низкою нових рухо-
вих умінь і навичок, які не передбачені програ-
мою з фізичного виховання, розширити діапазон 
рухових дій, підвищити спортивну майстерність. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій, в 
яких започатковано розв'язання даної пробле-
ми та на які опирається автор. Зазначимо, що 
питання технології підготовки студентів до са-
мостійних занять фізичними вправами розгля-
нуто в роботах В. Ареф’єва, Боляха Євгеніуша, 
О.  Бубела, Л. Волокова, Л. Волкова, Г.  Іванова, 
В. Щербини та ін. [1, с. 5]. Питання формування 
потреб фізичного вдосконалення в студентів ви-
щих педагогічних навчальних закладів дослідже-
но в дисертаційних роботах, зокрема С. Бубка й 
О. Куц [4, с. 8]. При цьому аналіз літературних 
джерел і дисертаційних досліджень свідчить про 
те, що проблема технології підготовки студентів 
до самостійних занять фізичними вправами не 
була предметом спеціального вивчення. Її акту-
альність, недостатня розробка, вимоги практики 
й обумовили вибір теми дослідження. 

Формулювання цілей статті (постановка за-
вдання – теоретично обґрунтувати та експери-
ментально перевірити ефективність технології 
підготовки студентів до самостійних занять фі-
зичними вправами. 

Виклад основного матеріалу дослідження з 
повним обґрунтуванням отриманих наукових 
результатів. Характерною рисою сучасної епохи 
є наявні в ній складні політичні, соціально-еконо-
мічні, екологічні та інші проблеми, які негативно 
впливають на здоров’я людини. До причин нега-
тивного впливу на фізичний стан учені відносять 
гіподинамію (недостатню рухливість), надлишко-

ву вагу, шкідливі звички (паління, уживання ал-
когольних напоїв), нераціональний режим роботи 
й відпочинку та ін. У багатьох дослідженнях на-
зивають ті основні фактори, які сприяють збере-
женню здоров’я людини: особиста гігієна, фізич-
на підготовка, рухова активність, стиль життя 
(праця, помешкання, харчування й ін.), медицина 
(якість лікування, профілактика хвороб). Із них 
деякі потребують великих матеріальних витрат. 
Тому раціональний шлях вирішення проблеми 
полягає в приведенні в дію механізмів актуалі-
зації активності людини, спрямованої на оздо-
ровлення організму засобами фізичної культури. 
У зв’язку з цим стає актуальною проблема підго-
товки студентів до самостійних занять фізичною 
культурою.

Основою для вирішення поставленого завдан-
ня є Закон України »Про фізичну культуру і 
спорт«, Державна програма розвитку фізичної 
культури, »Концепція фізичного виховання в 
системі освіти України«, затверджена Колегі-
єю Міністерства освіти України, та Національна 
доктрина розвитку освіти, яка є основним керів-
ним документом для практичної діяльності всіх 
організацій, структур і осіб, котрі організують та 
здійснюють процес фізичного виховання. У  ній 
визначено, що пріоритетне завдання системи 
освіти – це виховання людини в дусі відповідаль-
ного ставлення до власного здоров’я й здоров’я 
оточуючих як найвищої індивідуальної та сус-
пільної цінності. 

Державні документи про фізичну культуру 
в системі освіти, наукові дослідження з цих пи-
тань створюють основу для принципово нових 
підходів до фізичного виховання молоді [2, с. 2]. 
Однак традиційні форми фізкультурно-оздоров-
чої й спортивно-масової роботи не забезпечують 
розв’язання поставлених завдань, оскільки ви-
кладання фізичної культури у вищих навчаль-
них закладах орієнтоване, насамперед, на на-
вчання студентів рухливих умінь і навичок на 
заняттях, а не на стимулювання студентів до са-
мостійних занять, що давало б їм у разі потреби 
змогу забезпечувати свою працездатність, само-
регуляцію, удосконалювати творчу самореаліза-
цію, емоційно-вольову стійкість. 

За цих умов доцільно використовувати такі 
підходи, засоби впливу на студентів, котрі б від-
повідали гуманістичному принципу – «спонука-
ти», а не «примушувати», підвищували інтерес до 
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діяльності, на яку їх орієнтує педагог, забезпечу-
вали перебудову мотиваційної сфери студентів, 
формувати позитивну спрямованість на само-
стійну оздоровчу діяльність, що значною мірою 
залежить від умінь педагога готувати студентів 
до самостійних занять фізичною культурою. 

Організація самостійних занять студентів пе-
редбачає підвищення рівня теоретичних знань 
щодо фізичної культури й спорту; підготовку до 
виконання нормативів із програми фізичного ви-
ховання, професійну підготовленість, удоскона-
лення рухових умінь та навичок, що були засво-
єні на обов'язкових заняттях. Під час проведення 
самостійних занять підвищується не тільки рі-
вень фізичної підготовленості студентів, але й 
розвиваються такі моральні якості, як працьови-
тість і самодисциплінованість тощо. До основних 
форм самостійних занять відносять ранкову гігі-
єнічну гімнастику; фізичні вправи протягом дня; 
самостійні заняття фізичними вправами в місцях 
проживання студентів. 

Дотримуючись поступовості у формуванні 
вмінь самостійно займатися фізичними вправа-
ми, педагог повинен звернути увагу на низку мо-
ментів:

1. Пропонувати вправи для самостійного вико-
нання можна лише після того, як вони засвоєні на 
занятті в присутності педагога [3, с. 6]. До свідо-
мості студентів потрібно довести, що досягти по-
мітних результатів вони можуть лише за умови 
тривалих і наполегливих тренувань. Підтримати 
інтерес до виконання вправ допоможе постановка 
проміжних завдань. Важливо поступово за допо-
могою різноманітних стимулюючих прийомів пе-
реводити студентів з орієнтації на результат до 
орієнтації на процес діяльності, прищеплювати 
їм потребу займатися не тільки задля досягнення 
конкретної мети, а й для задоволення.

2. Щоб самостійно виконувати вправи з ме-
тою вдосконалення або розвитку фізичних якос-
тей, студент повинен уміти контролювати влас-
ні дії та оцінювати правильність їх виконання. 
Як навчити цього студентів? На занятті широко 
використовуйте прийоми самоконтролю. Не по-
спішайте самі оцінити правильність виконання, – 
доцільно залучати до цього студентів, використо-
вувати предметні орієнтири, орієнтири-стимули. 
Далі необхідно привчити студентів до оцінюван-
ня виконання вправ товаришами, указуючи на 
помилки. Так закладаються основи вмінь оціню-
вати й контролювати дії як у тих, хто виконує, 
так і в тих, хто оцінює. 

Корисно запропонувати студентам на осно-
ві аналізу та порівняння власних м’язових від-
чуттів визначити різницю в ефективності впливу 
конкретної фізичної вправи (під час зміни варі-
антів її виконання). Наприклад, згинання й роз-
гинання рук в упорі лежачи за постановки рук у 
різних спробах на різну відстань, із різним поло-
женням кисті, із розміщенням ніг на різну висо-
ту, різним кутом згинання в кулькових суглобах. 

На конкретних прикладах показуйте студен-
там, що порушення ними вимог до техніки впра-
ви фактично анулює ефект її виконання. Потріб-
но навчити всіх студентів оцінювати результати 
своєї самостійної роботи шляхом зіставлення до-
сягнутого результату й запропонованого завдан-
ня. Низька оцінка діяльності повинна націлити 

студента та педагога на пошук причин невдачі й 
унесення коректив у подальшу роботу. 

3. Центральним моментом навчання самостій-
но займатися фізичними вправами слід уважати 
набуття вмінь і навичок в організації та методи-
ці самостійної діяльності. Для цього студентів за-
лучають до раціонального розміщення приладів, 
роздавання та збору інвентарю й т. д. У процесі 
заняття педагог коментує доцільність запропонова-
ного порядку виконання вправ, способів організації 
студентів. Далі вони залучаються до самостійного 
добору вправ. Уже з перших занять педагоги да-
ють кожному завдання: підібрати оптимальну для 
себе вагу обтяження для силової підготовки. Час 
від часу ці завдання повторюються, виходячи з но-
вого рівня розвитку сили студента.

Далі студенти визначають оптимальну кіль-
кість повторень вправи, темп рухів, довжину від-
різків, тривалість виконання завдань. 

4. На початку кожного навчального року переві-
ряється вміння студентів визначати й оцінювати по-
казники пульсу, а також інших прийомів самокон-
тролю. Самоконтроль – це систематичні самостійні 
спостереження за зміною стану свого здоров'я, фі-
зичного розвитку та функціональної готовності ор-
ганізму в процесі занять фізичними вправами. Дані 
самоконтролю використовуються студентами й пе-
дагогом із метою регулювання тренувальних наван-
тажень, а також об'єктивного оцінювання змін фі-
зичного розвитку студента [1, с. 16].

Дані самоконтролю поділяються на суб'єктивні 
(самопочуття, сон, апетит, працездатність, ба-
жання займатися фізичними вправами, болі 
та ін.) й об'єктивні (зміст тренування, вага, ріст, 
ЖЄЛ, динамометрія, ЧСС тощо). Студенти мо-
жуть вести щоденник самоконтролю. Різні варі-
анти таких щоденників наводяться в навчально-
методичній літературі й періодичній пресі. Дані 
самоконтролю дають змогу оцінити ефективність 
самостійної роботи та, за необхідності, внести в 
неї відповідні корективи. 

Основними механізмами педагогічного керів-
ництва процесом підготовки студентів до само-
стійних занять фізичними вправами є: 

1) розуміння студентами необхідності систе-
матичних занять фізичними вправами. Наскрізна 
лінія педагогічного керівництва при цьому поля-
гає в спонуканні студентів до рекреативної фі-
зичної культури; 

2) рефлексивний самоаналіз студентом показни-
ків фізичного стану, потенційних можливостей для 
досягнення найкращого результату. У  навчально-
виховному процесі увагу акцентують на розвитку 
інтересу студентів до своєї особистості, концентра-
ції на самоаналізі й особливостях самооцінки;

3) подолання психологічних перешкод засоба-
ми творчої діяльності. Урахування цього механіз-
му полягає у створенні атмосфери творчої співп-
раці, стимулюванні викладачем взаємопідтримки.

Розроблена модель характеризується наяв-
ністю зворотного зв’язку від викладача до осо-
бистості студента, який функціонує за допомо-
гою передбаченої діагностики. Остання виявляє 
динаміку та рівень розвитку провідних функці-
ональних систем і фізичних якостей організму, 
готовність до самовиховання, адекватність само-
оцінок і їх трансформацію в процесі педагогічно-
го впливу [4, с. 115]. 
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Основним фактором моделі є показники 

успішності процесу формування в студентів по-
треби у фізичному вдосконаленні, а саме наяв-
ність позитивної динаміки в оцінці рівня розви-
тку функціональних систем і фізичних якостей 
організму студентської молоді. 

Проблема формування й розвитку інтересу до 
самостійного виконання фізичних вправ досить 
складна. Неможливо виділити окремий мотив або 
сформувати його незалежно від інших. Залучення 
якомога більшої кількості потреб підвищує загаль-
ний рівень мотивації діяльності. Мотивація навчаль-
но-пізнавальної діяльності студентів  – складне 
структурне утворення, що має таке значення:

1) виступає фактором формування й розвитку 
особистості; 

2) здійснює загальний стимулюючий вплив на 
процес мислення, стає джерелом інтелектуаль-
ної активності; 

3) мобілізує творчі сили на пошук і рішен-
ня пізнавальних завдань, позитивно впливає 
на якість знань, їх глибину та систематизацію, 
прагнення до самостійної роботи; 

4) має діагностичне значення, слугує показни-
ком розвитку багатьох важливих якостей особис-
тості: цілеспрямованості, усвідомленості, широти 
та стійкості пізнавальних інтересів [3, с. 8]. 

Розвиток і трансформація мотивів навчальної 
діяльності студентів обумовлюється всією сис-
темою навчально-виховної роботи вищої шко-
ли. Проблему розумової активності студентів 
у процесі навчання провідні психологи й педа-
гоги досліджують із погляду суспільної та осо-
бистої значимості. Виникненню зацікавленості 
до занять фізичними вправами також сприяють 
емоційне проведення всіх форм занять у вищій 
школі, оснащення й естетичне оформлення ма-
теріально-спортивної бази, максимальна акти-
візація діяльності студентів за рахунок вико-
ристання в навчальному процесі нетрадиційних 
форм організації занять: проведення ділових та 
рольових ігор, вирішення проблемних ситуацій, 
виконання творчих самостійних робіт. У процесі 
активної взаємодії відбувається перебудова мо-
тиваційної структури окремих студентів. 

Установлено, що найпоширенішими засобами 
стимулювання інтересу до активності студентів 
у процесі фізичного виховання є різні форми за-
охочень. Вони полягають у позитивній оцінці на-
вчальної діяльності та поведінки студентів і спря-
мовані на те, щоб викликати в усіх бажання до 
подальших досягнень, активності та зацікавленос-
ті у вивченні предмета. Виховання інтересу за-
лежить також від атмосфери, яка склалася в ко-
лективі викладачів вищого навчального закладу.

Створювати таку атмосферу зобов’язані ке-
рівники ВНЗ і факультетів. Особистий приклад 
викладача кожного фаху, передусім, відіграє ви-
рішальну роль. 

Система позанавчальних заходів із фізично-
го виховання та спорту студентської молоді ві-
діграє важливу роль у формуванні інтересу до 
самостійних занять фізичними вправами. На фіз-
культурних заходах доцільно проводити змаган-
ня за програмою вузівської спартакіади. Програ-
ма спартакіади повинна передбачати найбільш 
видовищні змагання, які відрізняються високим 
рівнем спортивної боротьби, простотою й до-

ступністю в оцінці результатів та великим інтер-
есом для студентської молоді. Найпоширенішими 
ігровими видами у вузівській спартакіаді є міні-
футбол, настільний теніс, волейбол, баскетбол. 

Перспективне планування самостійних за-
нять здійснюється студентами під керівництвом 
викладача з метою визначення послідовності 
розв’язання завдань оволодіння технікою різ-
номанітних фізичних вправ і підвищення рівня 
функціональної підготовленості студентів. Доку-
менти планування розроблюють на підставі про-
грами з фізичного виховання для студентів ви-
щих навчальних закладів [2, с. 17]. 

Перспективне планування самостійних занять 
доцільно розробляти на весь період навчання, 
тобто на п'ять років. Залежно від стану здоров'я, 
медичної групи, вихідного рівня фізичної й спор-
тивно-технічної підготовленості студенти плану-
ють досягнення результатів у процесі навчання. 

Планування самостійних занять фізичними 
вправами спрямовано на досягнення єдиної мети, 
що полягає в зміцненні здоров'я, підтримці висо-
кого рівня фізичної та розумової працездатності. 
Під час планування й проведення багаторічних 
занять за основу необхідно брати річний трену-
вальний цикл.

Студентам у плануванні й проведенні само-
стійних занять необхідно враховувати, що в пе-
ріод підготовки та складання іспитів їх інтенсив-
ність й обсяг доцільно дещо зменшувати. 

Багаторічне перспективне планування пови-
нно передбачати збільшення обсягу, інтенсив-
ності та загального тренувального навантаження 
порівняно з минулим навчальним роком. Розроб-
ку й корекцію планів перспективного та річного, 
а також на період, етап і мікроцикл тренуваль-
них занять необхідно здійснювати з урахуван-
ням індивідуальних особливостей студентів та 
динаміки показників стану здоров'я, фізичної й 
спортивної підготовленості. Індивідуальні комп-
лекси фізичних вправ, підібрані для виконання в 
домашніх умовах, повинні викликати в студентів 
особистий інтерес і позитивні емоції, комплексно 
впливати на рухові функції. Суттєвим та дієвим 
каналом зв'язку самостійної роботи й роботи на 
практичних заняттях із фізичного виховання, що 
допомагає об'єднати їх у єдиний навчально-ви-
ховний процес, є перевірка виконаних заплано-
ваних тренувальних завдань [1, с. 74]. 

Вона можлива лише за умови планування 
й обліку певних результатів, до яких прагнуть 
студент і викладач у спільній праці. 

Висновки з даного дослідження і перспективи 
подальшого розвитку в цьому напрямку. В основі 
технології підготовки студентів до самостійних за-
нять фізичними вправами лежить взаємозв’язок 
усіх компонентів навчального процесу за дотри-
мання визначеної мети, завдань, принципів, мето-
дів, засобів, форм та етапів навчання.

Технологія підготовки студентів до само-
стійних занять фізичними вправами передба-
чає ієрархічну послідовність основних етапів: 
виховання позитивного ставлення й інтересу 
студентів до занять фізичними вправами, фор-
мування системи науково-практичних і спеці-
альних знань, необхідних для самостійних занять 
фізичними вправами, формування відповідних 
умінь і навичок, залучення студентів до система-
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тичних занять фізичними вправами. Основними 
механізмами педагогічного керівництва проце-
сом підготовки студентів до самостійних занять 
фізичними вправами є розуміння студентами 
необхідності систематичних занять фізичними 

вправами; рефлексивний самоаналіз студентом 
показників фізичного стану, потенційних мож-
ливостей для досягнення найкращого результа-
ту; подолання психологічних перешкод засобами 
творчої діяльності. 
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ТЕХНОЛОГИЯ ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОВ  
К САМОСТОЯТЕЛЬНЫМ ЗАНЯТИЯМ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ

Аннотация
Самостоятельные занятия физической культурой и спортом помогают решить проблемы с малой под-
вижностью, способствуют более активному усвоению учебной программы и составлению контрольных 
нормативов. Организация самостоятельных занятий студентов предусматривает повышение уровня те-
оретических и практических знаний. Приходится влияние самостоятельной работы на развитие нрав-
ственных качеств, трудолюбия и самодисциплинованости. Мотивация к учебно-познавательной деятель-
ности студентов активизируется в процессе самостоятельного выполнения физических упражнений.
Ключевые слова: физические упражнения, самостоятельная работа, самосовершенствования.
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TECHNOLOGY TRAINING STUDENTS TO EXERCISE INDEPENDENT

Summary
Independent physical education and sport to help solve problems with low mobility, promote more active 
learning program and the compilation of control standards. The organization provides self-study students 
improve theoretical and practical knowledge. We have an independent effect on the development of moral 
character, hard work and samodystsyplinovanosti. Motivation for teaching and learning of students active 
in the independent exercise.
Keywords: exercise, independent work, self-improvement.


