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Постановка проблеми. Фізична культура в системі 

ВНЗ розвивається в її цілісній структурі і відбиває ті 

перетворення, якими нині живе суспільство. 

На сьогоднішній день відбувається пошук нових 

форм і методів організації фізичного виховання, які б 

стимулювали покращення якості підготовки фахівців у 

ВНЗ та збільшили рухову активність студентів. Науковці 

стверджують, (А.І. Драчук, 2001; О.В. Дрозд, 1999; 

Л.П. Сущенко, 2005 та ін.) що за останні десятиріччя 

методика проведення навчальних занять у вищих 

навчальних закладах та методи не змінилися, вони не 

відповідають сучасним вимогам і їх ефективність низька 

(С.М. Канішевський, 2002; Т.Ю. Круцевич, 2003; 

Р.Т. Раєвський, 2003) [3]. 

Рівень розвитку рухової активності здобувачів вищої 

освіти за останній час суттєво знижується, що є однією з 

причин різного роду відхилень у їхньому здоров‟ї. 

Кількість студентів, які віднесені до підготовчої і 

спеціальної медичних груп поступово зростає. 

Мета статті полягає в тому, щоб розглянути можли-

вість підвищення рівня фізичної активності студентів 

шляхом заохочення до самостійної роботи з фізичного 

виховання. Проаналізувати виконання різних видів 

достатньо простих фізичних вправ, які можна робити 

самостійно із використанням різноманітного спортивного 

обладнання, з точки зору їх ефективності та очікуваного 

позитивного впливу на фізичний стан студентів.  

Виклад основного матеріалу. Повноцінна робота 

всіх органів і систем організму потребує певної «дози» 

рухової активності. Рухова активність людини залежить 

від таких факторів: фізіологічних, соціально-економічних, 

і таких як стать, вік, умови праці й побуту тощо [2]. 

Для покращення здоров'я й підвищення рівня фізичної 

підготовленості студентської молоді найбільш сприятливі 

є триразові заняття з фізичного виховання на тиждень. 

Сьогодні практичні заняття з фізичного виховання у 

вищих навчальних закладах проводяться раз на тиждень. 

За такої організації фізичного виховання марно 

сподіватися на розвиток фізичного стану студентів. Така 

ситуація спонукає до пошуку альтернативних шляхів 

заохочування студентів до самостійних занять. 

Самостійна робота студентів доповнює обсяг одержаних 

навантажень різної спрямованості й дає змогу набути 

навичок самостійної роботи над власним здоров'ям [1]. 

Органічним продовженням навчальної роботи є участь 

студентів у фізкультурно-оздоровчій та спортивно-

масовій діяльності: секційні заняття з різних видів 

спорту, спортивні змагання, спортивні свята. Окремим 

напрямом самостійної роботи розглядаються заняття 

студентів фізичними вправами за місцем проживання. 

Самостійна робота студентів – це форма виконання 

студентами певного завдання. Заняття фізичними 

вправами самостійно підвищує рівень рухової активності 

студентів, сприяє відновленню організму, а також 

підвищує розумову й фізичну працездатність, поліпшує 

здоров'я людини. Здорова людина – це життєрадісна, 

оптимістично настроєна, яка легше обходить життєві 

перешкоди й труднощі на шляху до мети. Займаючись 

регулярно самостійно необхідно навчитись оцінювати 

рівень рухової підготовленості й особисті досягнення. 

Для організації самостійних занять студентам 

запропоновано наступні види фізичної активності: 

вправи з масажним м‟ячем, стрибки зі скакалкою, 

вправи з амортизатором, вправи з обручем та футбол. 

Вправи з масажним м’ячем. Масажний м‟яч – це 

гумовий голчастий (з шипами) м‟яч, призначений для 

масажу, рефлексотерапії та релаксації всіх частин тіла. 

При перекочуванні м‟яча наявні на його поверхні шипи 

впливають на нервові закінчення, покращують приплив 

крові і стимулюють кровообіг. Великий гімнастичний 

масажний м‟яч використовується для гімнастики, ЛФК, 

розвитку гнучкості, зміцнення хребта, формування 

постави, посттравматичної або післяопераційної 

реабілітації. Маленькі м‟ячі розвивають дрібну моторику 

рук, тому рекомендовані для профілактики хвороб 

суглобів; вони дозволяють добре опрацювати будь-яку 

проблемну зону на тілі. М‟ячики маленького діаметру 

добре зарекомендували себе в боротьбі з целюлітом і 

зайвою вагою Вправи з ними прості та ефективні. 

Регулярні заняття з масажними м‟ячами благотворно 

впливають на організм в цілому, покращують живлення 

тканин, сприяють відновленню м‟язових функцій, 

зменшують болісні відчуття, підвищують пружність шкіри. 

Стрибки зі скакалкою. Скіпінг – напрям у фітнесі 

пов‟язаний зі стрибками через скакалку. В усьому світі 

скіпінг вважається окремим видом спорту. Скіпінг 

дозволяє спалювати до 1000 ккал в годину. За такого 

тренування підвищується частота серцевих скорочень, а 

при дотриманні техніки безпеки навантаження на 

суглоби зовсім незначне. Стрибки розвивають гнучкість, 

поставу, почуття рівноваги та координацію рухів. До 

роботи залучаються не тільки м‟язи сідниць та ніг, а й 

м‟язи рук, плечей та преса. Протипоказання: краще 

відмовитися від скіпінга, якщо ви страждаєте гіпертонією 

або є проблеми з серцево-судинною системою. Починати 

стрибки необхідно з невеликою частотою, поступово 

У статті проаналізовано сучасний стан організації навчального процесу фізичного виховання у ВНЗ. 

Розглянуто сучасні напрями організації самостійних занять студентів фізичними вправами. 

Ключові слова: студент, самостійна робота, м’яч, футбол. 
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збільшуючи темп. Приземляйтеся не на повну стопу, а на 

подушечки пальців. Під час руху лікті притиснуті до боків, 

працюють передпліччя та кисті. 

Вправи з ексертьюбом. Ексертьюб – один з самих 

доступних спортивних снарядів. Використання 

ексертьюбу дозволяє опрацювати всі групи м‟язів не 

гірше, ніж у тренажерному залі. Іноді навіть краще, ніж з 

гантелями, оскільки, тренуючись з ексертьюбом 

необхідно прикладати зусиль навіть у вихідному 

положенні, натягуючи снаряд. Вправи з амортизатором 

залучають до роботи м‟язи-стабілізатори, особливо вони 

підходять для м‟язів плечового поясу. Він підходить 

навіть для тренування спортсменів. Застосування 

ексертьюбу дозволяє виконувати велику кількість 

різноманітних вправ, стоячи або сидячи на ньому, 

перекинувши його через нерухому опору, тренуючись у 

парі. 

Вправи з хулахупом. Обертаючи хулахуп, доводиться 

прикладати певні зусилля, що сприяє підвищенню пульсу і 

збільшенню споживання кисню. Це означає, що тренується 

серце, а клітини активно насичуються киснем. Рухи 

стегнами по спіралі підсилюють роботу всього корпусу і 

змушують тіло спалювати близько 4 кілокалорій у 

хвилину. Це спортивне знаряддя можна використовувати 

для опрацювання м‟язів ніг, корпусу, рук. Обертати 

хулахуп рекомендовано до 10 хвилин в одному темпі. 

Обертання треба чергувати з паузами для відновлення 

дихання і виконання вправ на гнучкість. Для кращого 

опрацювання м‟язів можна викорис-товувати більш 

важкий обруч. Так, 30 хвилин простих обертань обруча 

дозволяють спалити 150-200 калорій, а ускладнене заняття 

з обручем допоможе втратити 250-300 калорій. 

Висновки. Підсумовуючи все вище зазначене, 

необхідно відзначити, що сучасні можливості для 

організації самостійної роботи студентів дуже різнобічні. 

Постійне поновлення оздоровчих технологій, якість 

спортивного інвентарю й обладнання, особистість 

фахівців-професіоналів позитивно впливають на залучення 

студентів до рухової активності. Саме викладачу фізичного 

виховання належить провідна роль у формуванні потреби 

студентів в систематичних самостійних заняттях. 
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INDEPENDENT WORK OF STUDENTS PHYSICAL EDUCATION 

The current article analyzes the actual state of the PE process organization within the institutions of higher education.  

We report on the contemporary directions of student's out-of-class work. 
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