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ОРГАНІЗАЦІЯ САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ З ФІЗИЧНОГО 

ВИХОВАННЯ У ПЕДАГОГІЧНИХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДАХ 

 

У фізичному вихованні студентів-педагогів переслідується вирішення двох 

специфічних груп завдань: 

- комплексне удосконалення рухових можливостей студентів (усі фізичні 

якості, важливі рухові навики, координаційні можливості, оптимізація форм тіла); 

- озброєння студентів теоретичними та методичними основами оптиміза- 

ції фізичного виховання в ЗОСШ. 

Необхідною умовою якісного засвоєння предмету’ є здійснення студентами 

різних видів навчально-тренувальної діяльності (аудиторна, самостійна, індивіду-

альна). Вони розширюють можливості один одного для реалізації завдань фізич-

ного виховання, тому їх потрібно розглядати у нерозривному зв'язку. Поряд з цим, 

питома ваги кожного виду діяльності залежить від їх кількісного співвідношення у 

загальній сітці часу. 

Враховуючи те, що аудиторій заняття проводяться лише раз на тиждень, 

самостійна робота є основним шляхом удосконалення рухових можливостей 

студента, засвоєння відповідних теоретичних відомостей та методичних умінь.  

Для самостійної роботи студентів з фізичного виховання необхідно дві 

основні умови: бажання займатись (мотив, звичка до занять) та вміти правильно 

займатись. 

Формування мотивації та звички до занять з ФВ у студентів передбачає:
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. формування системи знань про роль ФВ у покращенні якості та тривалості 

життя людини; 

. залучення студентів до систематичних занять при належно сформованій викла-

дачем методиці вдосконалення рухових якостей (система тренувальних завдань 

однакова для всіх, а засоби та дозування індивідуальні); 

- переконання студентів у практичній дієвості ФВ (систематичний контроль 

навчальних та тренувальних досягнень); 

- позитивне емоційне забарвлення занять. 

Формування вмінь займатись самостійно включає: 

- засвоєння теоретичних основ побудови та контролю навчально-трену вального 

процесу у фізичному вихованні; 

- озброєння методичними навиками формування тренувальних .програм для 

власного фізичного вдосконалення (розташування та функції головних м’язових 

груп. поняття про фізичні якості, рухові навики, шляхи виливу на форми тіла); 

- формування основ дослідницької діяльності (аналіз власного фізичного стану 

та вміння знаходити потрібну інформацію з інформаційних джерел). 

Для фізичного удосконалення студентів аудиторні та самостійні заняття 

об’єднані у єдину навчально-тренувальну' систему, де кожне заняття пов’язане з 

попереднім і наступним закономірностями адаптаційних процесів. При цьому 

аудиторні заняття носять інструктивний характер, де подаються відповідні тео-

ретичні та методичні відомості для організації самостійних занять.  

Залежно від особливостей свого організму, побутових умов та тижневого 

режиму, кожен студент формує власну трену вальну програму. Тренувальні за-

вдання та дозування навантажень на кожне заняття студенти фіксують у зошиті. 

У виборі тренувальних засобів ми керуємось їх доступністю (широко 

практикуються вправи з обтяженням масою власного тіла, вправи в самоопорі, з 

партнером, із нестандартним інвентарем). 

Зміст самостійної роботи визначається робочою навчальною програмою 

дисципліни та забезпечується такими методичними засобами: інтерактивним 

комплексом, методичними посібниками, консультаціями викладача. Самостійна 

робота може здійснюватись в домашніх умовах, спортивних залах та майданчи-

ках університету, у бібліотеці та комп'ютерних класах. Контроль самостійної 

роботи здійснюються у ході аудиторних занять. Якість теоретичних знать та 

методичних вмінь визначається поточним контролем. Використовується усне та 

письмове опитування, показ практичних навичок. Зрушення у рівні фізичної 

підготовленості визначається кінцевим контролем два рази на рік. 

Leonid V. Mosiichuk, 

Candidate of Science in Physical Education and Sports, Associate Professor at the 

Physical Education Department, Temopil Volodymyr Hnatyuk National Pedagogical 

University 

Témopil, Ukraine leonid.mosiychuk@gmail.com 

ORGANIZATION THE INDIVIDUAL WORK FROM PHYSICAL 

EDUCATION IN PEDAGOGICAL EDUCATIONAL INSTITUTIONS 

In the physical education of students, the pursuit of solving two specific task groups is 

pursued: r t 

- complex improvement of motor capabilities of students (all physical qualities, 

important motor skills, coordination possibilities, optimization of body forms); 
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- arming students with the theoretical and methodological foundations of optimization of 

physical education in the secondary school. 

Necessary condition for qualitative assimilation of the subject is the student's 

implementation of various types of training activities (classroom, independent, individual). 

They expand each other's possibilities for the realization of the tasks of physical education, so 

they need to be considered in an inextricable connection. Along with this, the specific weight 

of each activity depends on their quantitative ratio in the total net of time.  

Taking into account that classroom classes are held only once a week, independent 

work is the main way of improving the motor capabilities of the student, mastering the 

relevant theoretical knowledge and methodological skills. For the independent work of 

students of physical education, two basic conditions are required: the desire to engage 

(motive, habit of classes) and be able to deal correctly. 

Formation of motivation and habits for students with physical education involves: 

- formation of a system of knowledge about the role of PV in improving the quality and 

duration of human life; 

- involvement of students in systematic studies with a properly formed teacher method of 

improving motor qualities (the system of training tasks is the same for all, and the means and 

dosage are individual); 

- persuasion of students in the practical efficiency of physical activity (systematic control of 

educational and training achievements); 

- positive emotional color of classes. 

Formation of skills involves: 

- assimilation of theoretical foundations for the construction and control of the training 

process in physical education; 

- armed with methodical skills of the formation of training programs for their own physical 

improvement (the location and function of the main muscle groups, the concept of physical 

qualities, motor skills, ways of influencing body form); 

- formation of the bases of research activity (analysis of own physical condition and ability 

to find necessary information from information sources). 

For physical improvement of students, classroom and independent classes are united 

into a single training system, where each lesson is connected with the previous and following 

laws of adaptation processes. In this case, classroom instruction is instructive, which provides 

relevant theoretical and methodological information for the organization of independent 

classes. 

Depending on the peculiarities of the organism, the living conditions and the weekly 

regime, each student forms his own training program. Students record their training tasks and 

load doses for each class in a notebook. In the choice of training tools, we are guided by their 

availability (widely practiced exercises with the burden of body weight, self-supporting 

exercises, with a partner, with non-standard equipment). The content of individual work is 

determined by the working curriculum of the discipline and is provided by such methodical 

means: an interactive complex, methodological aids, teacher's consultations. Self-directed 

work can be carried out at home, gym and university, library and computer classes. 

Control of individual work is carried out during classroom classes. The quality of 

theoretical knowledge and methodological skills is determined by current control. Usual oral 

and written interviews, practical skills demonstrations are used. The shift in the level of 

physical fitness is determined by the final control twice a year. 




