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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. В сучасному суспільстві актуальною проблемою є 

збереження здоров'я нації в цілому та молодого покоління зокрема. Фізичне 

виховання у навчально-виховній сфері вищих навчальних закладів як складова 

загальної системи освіти передбачає забезпечення основи та розвитку 

фізичного й морального здоров'я, комплексного підходу до формування 

розумових і фізичних якостей особистості, вдосконалення фізичної та 

психологічної підготовки до активного життя і майбутньої професійної 

діяльності на принципах індивідуального підходу, пріоритету оздоровчої 

спрямованості, оптимізації процесу навчання з широким використанням 

різноманітних засобів і форм фізичного удосконалення та неперервності цього 

процесу. 

Завдяки  широким   можливостям  індивідуального   вибору,  дозуванням 

вправ,   їх   різноманітності   та   ступеню   складності, самостійні заняття 

вважаються універсальною  формою  реалізації фізичної активності  людини.   

Самостійні заняття в останні роки отримали широку популярність як за 

кордоном, так і в нашій країні, особливо серед студентської молоді. 

Експериментальні дані підтверджують, що врахування інтересів і 

мотивацій студентів до певних видів спорту та відповідних фізичних вправ 

покращують рівень їх фізичної підготовленості, якість навчальних занять та їх 

відвідування. Так, І. А. Анохін (1992) акцентує на позитивному впливі ритміки, 

Г. А. Шандригось (2006) – аеробіки, М. О. Носко (2009) – волейболу. 

Однак, сучасна система фізичного виховання студентської молоді в 

Україні не забезпечує належного мірою студентів необхідним рівнем розвитку 

їх здоров'я, потреби в руховій активності, фізичній підготовленості та 

працездатності, науково обґрунтованими освітніми й оздоровчими 

технологіями. 

Аналіз педагогічної, спеціальної і методичної літератури, досвіду 
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практичної діяльності в галузі фізичного виховання свідчить про наявність ряду 

суперечливих питань, які вимагають вирішення, а саме: 

- між сучасними вимогами до рівня фізичної підготовленості студентської 

молоді та реальним станом такої у вищих навчальних закладах; 

- між визнанням процесу навчання оздоровчої спрямованості студентів та 

підвищенням їх рівня мотивації щодо занять фізичними вправами та спортом і 

невідповідним доказом цього положення в нормативно-правових документах та 

спеціальній літературі з теорії й методики фізичного виховання; 

- між об'єктивною необхідністю розробки системи сучасного науково-

методичного забезпечення навчання студентів у процесі фізичного виховання у 

вищих навчальних закладах і наявністю розрізнених безсистемних 

неузгоджених елементів такого забезпечення; 

- між теоретично обґрунтованою доцільністю впровадження сучасних 

педагогічних технологій у процес фізичного виховання студентської молоді і 

відсутністю науково-методичної літератури з цієї важливої проблеми, що 

призводить до певних труднощів і порушення логічної послідовності в процесі 

фізичного виховання студентів. 

Для вирішення протиріч, що склалися між рівнем соціальних вимог та 

ефективністю педагогічних дій у процесі фізичного виховання студентів в 

Україні, було проведено багато різноманітних фундаментальних досліджень (О. 

Д. Дубогай, М. В. Дутчак, С. С. Єрмаков, Т. Ю. Круцевич, О. С. Куц, М. О. 

Носко, О. В. Тимошенко, Б. М. Шиян, Ю. М. Шкребтій та ін.), які носять 

системоутворюючий характер.  

Результати останніх наукових досліджень (Н. Н. Завидівська, 

Ю. В. Васьков, Г. П. Грибан, І. В. Поташнюк, С. І. Присяжнюк) свідчать про 

необхідність пошуку нових парадигм фізкультурної освіти студентської молоді 

на базі глибоких теоретико-методичних підґрунть, що спрямовані на 

впровадження сучасних освітніх та оздоровчих технологій у процес фізичного 

виховання студентів з метою зміцнення їх здоров'я, підвищення рівня фізичної 

підготовленості та працездатності, фізичної готовності до майбутньої 
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професійної діяльності. 

У структурі захворюваності переважають хронічні неінфекційні хвороби 

(серцево-судинні захворювання, злоякісні новоутворення, психічні та 

ендокринні розлади, алергічні прояви), які характеризуються негативною 

динамікою.  

Поширеність серцево-судинної патології збільшилася за останнє 

десятиліття в 1,9 рази, онкологічної патології – на 18, бронхіальної астми – на 

35,2, цукрового діабету – на 10,1 відсотка. Сьогодні в Україні кожен п’ятий 

житель хворіє на артеріальну гіпертензію. 

Встановлено, що у вищих закладах освіти кількість підготовчих та 

спеціальних медичних груп зростає від 5,36 % на першому курсі до 14, 46 % на 

четвертому курсі. Відповідно спостерігається зменшення кількості основних 

груп: з 84,0 % до 70,2 %. 

Таким чином,  виникло протиріччя між рівнем соціальних вимог і 

ефективністю фізичного виховання студентської молоді. Для вирішення цього 

протиріччя проводиться досить багато різноманітних досліджень.  Зокрема, 

пропонується підвищити гуманітарну спрямованість фізичного виховання, 

вдосконалити методи  і форми проведення занять, поліпшити програмно-

нормативне забезпечення, збільшити рухову активність студентів, формувати 

здоровий спосіб життя, посилити професійно-прикладну фізичну підготовку, 

змінити систему оцінювання.   

Незважаючи на такий широкий спектр досліджень, науковці єдині в тому, 

що для поліпшення фізичного стану студентів необхідно підвищити їх рухову 

активність. Враховуючи реальні соціальні та економічні умови в Україні це 

можна зробити  переважно лише за рахунок самостійних занять фізичними 

вправами.  

На необхідність самостійних занять фізичними вправами вказували 

Е. Г. Буліч [3], Е. С. Вільчковський [8], О. Д. Дубогай [17], Л. Я. Іващенко [26], 

О. С. Куц [31], А. В. Магльований [35], І. В. Муравов [39], В. М. Платонов [47].  
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Психолого-педагогічні аспекти самостійних занять досліджувалися в роботах 

В. Валіна [5], О. М. Масюка [37], Т. М. Мякушева [40]. 

Окремі аспекти методики самостійного виконання фізичних вправ подані 

в дослідженнях А. С. Дорошенка [13], В. Д. Єднака [20], С. М. Зверева [23], А 

.І. Кіссе [27], Т. Ю. Круцевич [30], Ю. В. Новицького [42], О. В. Дрозд [16], В. 

Ф.Трещаліна [51]. 

В роботах В. Г. Ареф’єва [1], А. І. Драчука [15], Г. Є. Іванової [25], 

С. Й. Кривицького 29, Д. М. Піскової 46 самостійні заняття фізичними 

вправами розглядаються як засоби оптимізації фізичного виховання студентів. 

В окремих дослідженнях вони подаються як засоби диференціації та 

індивідуалізації навчання, професійної підготовки фахівців. 

У наукових працях А. Л. Благій 2, А. В. Віндюка 9, Л. В. Графа 11, 

С. С. Огороднікова 45, М. О. Третьякова 50 пропонуються орієнтовні 

програми для самостійних занять фізичними вправами. 

Питання формування у студентів вищих навчальних закладів уміння 

самостійно займатися фізичними вправами зумовило вибір теми даної 

дипломної роботи. 

Об’єкт дослідження – фізичне виховання студентів у вищих закладах 

освіти. 

Предмет дослідження – підготовка студентів до самостійних занять 

фізичними вправами. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати і експериментально 

перевірити ефективність технології підготовки студентів до самостійних занять 

фізичними вправами. 

Завдання дослідження: 

1. З’ясувати стан досліджуваної проблеми в педагогічній теорії і практиці 

вищих навчальних закладів. 

2. Виявити  рівень фізичного стану студентів. 

3. Визначити ставлення студентів до фізичного виховання та 

самостійних занять фізичними вправами. 
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4. Розробити технологію підготовки студентів до самостійних занять 

фізичними вправами. 

5. Здійснити експериментальну перевірку ефективності розробленої 

технології навчання. 

Методи дослідження: 

Практичне значення одержаних результатів: 

– обґрунтовані вибір і співвідношення засобів фізичного виховання відповідно 

до рівня фізичного стану студентів для самостійних занять фізичними 

вправами; 

– розроблені пульсові режими для самостійних занять циклічними вправами 

студентами з різним рівнем фізичного стану; 

– розроблене дозування фізичних навантажень для розвитку сили і 

витривалості відповідно до фізичних можливостей студентів; 

– розроблено програму тижневих самостійних занять фізичними вправами 

студентів. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 25 квітня 2018 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної (дипломної) 

роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 80 

сторінках, з яких 80 основного тексту, що містить 9 таблиць. Дипломна  робота 

складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох розділів, висновків, 

практичних рекомендацій та зі списку 52 використаних літературних джерела. 

 



73 

 

 

 ВИСНОВКИ 
   

 

   

1. У сучасній науці і практиці ведеться активний пошук шляхів 

вдосконалення фізичного виховання у вищих закладах освіти. Зокрема 

пропонується підвищити гуманістичну спрямованість, вдосконалити методи і 

форми проведення занять фізичними вправами, поліпшити програмно-

нормативне забезпечення, збільшити рухову активність студентів, посилити 

професійно-прикладну фізичну підготовку, поліпшити санітарно-гігієнічне 

забезпечення навчального процесу, застосовувати технічні засоби навчання, 

змінити систему оцінювання.    

2. Констатується, що найефективнішим шляхом підвищення рухової 

активності студентів є самостійне виконання фізичних вправ. Водночас, 

обґрунтування технології підготовки студентів до самостійних занять 

фізичними вправами не проводилося.  

3. Технологія підготовки студентів до самостійних занять фізичними 

вправами передбачає ієрархічну послідовність основних етапів (виховання 

позитивного ставлення та інтересу студентів до занять фізичними вправами, 

формування системи науково-практичних і спеціальних знань, необхідних для 

самостійних занять фізичними вправами, формування відповідних умінь і 

навичок, залучення студентів до систематичних занять фізичними вправами), 

педагогічних умов, засобів і методів. Розроблено співвідношення засобів для 

самостійних занять фізичними вправами (протягом тижня, року), дозування 

навантажень відповідно до індивідуальних особливостей студентів.  

4. Апробація технології підготовки студентів до самостійних занять 

фізичними вправами в практиці фізичного виховання вищих закладів освіти 

показала її ефективність, що підтверджується:  

- підвищенням інтересу студентів до фізичного виховання і спорту. 

Переважна більшість (64,65 %) представників експериментальної групи мають 

високий та вище середнього рівень інтересу до фізичного виховання, тоді як у 

контрольній групі їх лише 44,22 %, а у 4,63 %  молоді інтерес відсутній або 
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сформувалося негативне ставлення до тіловиховання; 

- підвищенням кількості осіб, які самостійно займаються фізичними 

вправами до 61,95 % (чоловіки) і 59,88 % (жінки) (в контрольній групі цей 

показник складає 20,18 % – 23,79 %). На 20 % збільшилася кількість студентів, 

які займаються у спортивних секціях; 

- вірогідним (Р < 0,01) покращенням теоретичної підготовленості 

студентів експериментальної групи; 

- підвищенням рівня фізичної підготовленості за всіма руховими тестами. 

Вірогідне поліпшення результатів спостерігається за силовими, швидкісно-

силовими якостями, витривалістю, гнучкістю; 

- вірогідним (Р < 0,05) покращенням роботи серцево-судинної і дихальної 

систем  та фізичної працездатності. 
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