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ВСТУП

Фізичне виховання – це складова всебічного розвитку людини. Воно

забезпечує  фізичний  розвиток  індивіда,  зміцнює  здоров'я,  морфологічне  і

функціональне  вдосконалення  організму  в  цілому.  Людина,  яка  регулярно

виконує  фізичні  вправи  є  більш  активною,  мобільною,  життєрадісною,  а

рівень її працездатності та результативності значно вищій за рівень людини,

що нехтує виконанням фізичних вправ і веде малорухливий спосіб життя. 

Фізичне виховання є обов’язковою умовою для формування здорового

покоління з гармонійним розвитком фізичних і духовних якостей. Саме тому

в усіх навчальних закладах проводять регулярні заняття фізкультурою, проте

під час карантинних заходів, в умовах онлайн навчання заняття фізкультурою

набувають самостійного характеру.

Студент повинен:

1. Вміти самостійно організовувати заняття фізкультурою.

2. Мати  уявлення  про  форми  самостійних  занять  фізичною

активністю та вміти розподіляти свої заняття протягом дня.

3. Знати  правила  організації  і  проведення  самостійних  занять

фізкультурою.

4. Мати  уявлення  про  самоконтроль  під  час  виконання  вправ  та

вміти стежити за показниками фізичного і психічного стану свого здоров’я.
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1. Особливості організації занять фізичною культурою в

дистанційному режимі

Дистанційне навчання останнім часом активно втручається у систему

вищої освіти.  Дистанційне навчання - це форма навчання з використанням

комп’ютерних  і  телекомунікаційних  технологій,  які  забезпечують

інтерактивну взаємодію викладачів та студентів на різних етапах навчання i

самостійну роботу з матеріалами інформаційної мережі.

Сучасне  дистанційне  навчання  базується  на  використанні  наступних

основних  елементів:  дистанційні  курси,  веб-сторінки,  сайти,  електронна

пошта (в тому числі списки розсилок) та ін. Головною стає робота студентів

зі  спеціально  розробленими  матеріалами,  які  відповідають  базисному

учбовому  плану  навчального  закладу,  який  визначає  учбову  область

«Фізична культура» обов’язковою складовою основного навчання.

Дистанційне навчання пропонує студентам нову,  прогресивну форму

доставки інформації, причому з широким використанням нових технологій.

При цьому підвищується творчий та інтелектуальний потенціал студентів.

Переваги дистанційного навчання:

- Вільний  графік.  Студент  сам  вирішує  в  який  саме  час  мають

проходити заняття з фізичної культури. Студенти мають змогу самі складати

розклад занять і підлаштовувати його під свій темп життя. Вони навчаються з

тією швидкістю, яка комфортна для них.

- Навчання  у  вільній  атмосфері.  Навчаючись  вдома  студенти

мають  змогу  не  тільки  обирати  собі  розклад  та  темп  занять,  але  ще  й

атмосферу, в якій ці заняття будуть проходити. 

- Технологічність.  У  процесі  навчання  застосовуються  високі

технології  і  паралельно  набуваються  навички,  котрі  стануть  у  нагоді  в

майбутньому. 

Недоліки дистанційного навчання:

- Відсутність  особистого  контакту  з  викладачем.  Відсутня
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емоційна  складова,  а  отже  особистий  підхід  стає  неможливим.  Передача

знань стає безособовою.

- Мотивація  і  самоконтроль.  У  домашній  обстановці  легко

розслабитись,  і  попередній  запал  зникає,  а  студент  втрачає  інтерес  до

навчання. Необхідно мати жорстку самодисципліну і сильну мотивацію, щоб

навчатись самостійно, без постійного самоконтролю. 

- Нестача практики. Нажаль, студент на дистанційному навчанні,

майже немає практичних занять, а це не йде на користь якості отримуваного

навчання.

- Технічна залежність. Для постійного доступу до джерела знань,

студент має бути добре оснащений технікою. Як мінімум, у вільному доступі

має бути ноутбук із доступом до інтернету. Та на превеликий жаль, це не всі

собі можуть дозволити.

2. Планування і управління самостійними заняттями

Планування  самостійних  занять  здійснюється  студентами  під

керівництвом викладачів.

Перспективні  плани  самостійних  занять  доцільно  розробляти  на  весь

період навчання,  тобто на 4-6 років.  Залежно від стану здоров'я,  медичної

групи,  вихідного  рівня  фізичної  і  спортивно-технічної  підготовленості

студенти можуть планувати досягнення різних результатів під час навчання у

ВУЗі і виконання вимог і норм навчального плану з фізичної культури. Ці

плани  відображають  різні  завдання,  які  стоять  перед  студентами,

зарахованими в різні медичні групи.

Головне  завдання  самостійних  тренувальних  занять  студентів

спеціальної  медичної  групи  —  ліквідація  залишкових  явищ  після

перенесених захворювань і усунення функціональних відхилень й недоліків

фізичного  розвитку.  Студенти спеціальної  медичної  групи при проведенні

самостійних тренувальних занять  повинні  консультуватися  і  підтримувати
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постійний зв'язок з викладачем фізичного виховання і лікуючим лікарем.

Студентам  підготовчої  медичної  групи  рекомендуються  самостійні

тренувальні  заняття  із  завданням  оволодіння  всіма  вимогами,  нормами

навчальної програми. Одночасно з цим для даної категорії студентів доступні

заняття окремими видами спорту.

Студенти основної медичної групи підрозділяються на дві категорії: що

займалися і не займалися раніше спортом. Всі студенти цієї групи повинні

починати  з  різнобічної  підготовки.  Студентам,  які  раніше  не  займалися

спортом  і  не  мають  до  нього  інтересу,  рекомендується  займатися  за

програмою  різнобічної  підготовки.  Студенти,  які  вступили  на  1  курс  з

певною  спортивно-технічною  підготовкою,  повинні  прагнути  постійно

вдосконалювати свою спортивну майстерність.

В  той  же  час  планування  самостійних  занять  фізичними  вправами  і

спортом направлено на досягнення єдиної мети, яка стоїть перед студентами

всіх  медичних  груп  —  збереження  здоров'я,  підтримка  високого  рівня

фізичної і розумової працездатності.

Самостійні  тренувальні  заняття  проводяться  на  всіх  роках  навчання

студентів.  Там,  де  на  старших  курсах  передбачені  навчальні  заняття  з

фізичного  виховання  з  викладачами  за  навчальним  розкладом,  самостійні

заняття  проводяться  додатково  до  цих  навчальних  занять  з  урахуванням

особистих прагнень і інтересів студентів.

Управління  самостійними  заняттями  полягає  у  визначенні  стану

здоров'я, рівня фізичної і спортивної підготовленості студентів на кожному

відрізку  часу  занять  і  відповідно  до  результатів  цього  визначення  —  в

коригуванні  різних  сторін  занять  з  метою  досягнення  їх  максимальної

ефективності.

3. Організація самостійних занять фізичною активністю

Самостійні заняття фізичною активністю заповнюють дефіцит рухової
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активності,  що  виникає  при  тривалому  перебуванні  в  умовах  карантину,

сприяють  ефективному  відновленню  організму  після  розумової

працездатності,  поліпшують  здоров'я  людини.  Систематичне  виконання

фізичних  вправ  допоможе  підтримувати  фізичне  і  психологічне  здоров’я

людини в нормі. 

Перш ніж розпочинати займатися фізкультурою самостійно необхідно

проаналізувати стан свого здоров’я та фізичної підготовленості й правильно

організувати для себе заняття. Спираючись на поради і рекомендації Віталія

Андріяша, тренера студентської збірної з гирьового спорту та багаторазового

Чемпіона  України,  самостійні  заняття  фізичною  активністю  треба

організовувати наступним чином:

- Спочатку  треба  усвідомити,  що  фізичні  заняття  мають  різний

характер: ранкова зарядка і загально-фізичні вправи підтримують нормальне

функціонування  організму,  а  тематичні  тренування  підвищують  фізичні

якості.  Треба  розуміти,  що тренування  з  навантаженнями розвиває  силу  і

об’єм  м’язів,  а  тренування  на  витривалість  зміцнює  серцево-судинну

систему, спритність розвивається під час виконання складно-координаційних

вправ.  Під  час  карантину  в  умовах  ізоляції  найкращім  вибором  для

самостійних занять буде багатофункціональний вид тренування, що об’єднує

всі інші, так зване, колове тренування, проте кожна людина може вибрати ту

чи іншу форму тренування в залежності від стану свого здоров’я та бажаних

результатів. 

- Комплекс тренувань треба розплановувати на цілий день. Перше

заняття має починатися з ранкової зарядки, що складається з легких вправ.

Вправи загально фізичної підготовки на всі групи м’язів можна виконувати

протягом дня 2-3 рази, а то і більше, за бажанням. Необхідно розуміти, що

ранкова  зарядка,  загальнорозвиваючі  вправи,  розминка  перед  тренуванням

мають один характер і для того, щоб правильно їх виконувати треба уявляти,

які  функції  відбуваються  в  організмі.  Як  тільки  починаємо  розминку,

надниркові залози поступово по краплині виділяють адреналін до потрібної



9

кількості, таким чином розганяючи резервну кров з черевної порожнини по

всіх  м’язах.  Підвищується  температура  тіла,  розширюються  судини,

відкриваються найдрібніші капіляри, мобілізуються всі функції організму і

покращується психологічний настрій. М’язи і зв’язки стають еластичними. 

- Перед  будь-якою  формою  занять  фізкультурою  необхідно

проводити  розминку.  Виконання  розминки  має  свою  послідовність.

Починати потрібно з найменших м’язів, поступово переходячи до більших:

кисті, передпліччя, плечі, шия, тулуб, ноги.

- Найкращий час, за законом біоритмів, для виконання тренувань

для розвитку фізичних якостей і корекції фігури з 11:00 до 13:00 і з 17:00 до

19:00, тому слід складати плани тренувань на цей час.

- Якщо розминка на початку тренування потрібна для поступового

запуску  організму  і  підготовки  до  подальших  навантажень,  то  заключна

частина або заминка,  після основної частини не менш важлива і  не менш

корисна.  Вона  необхідна,  щоб  привести  свій  організм  до  нормального,

спокійного стану. Тому після навантаження та гарного розігріву доцільно і

необхідно виконувати вправи на розтягування всіх груп м’язів. В кінці занять

м’язи  мають  підвищений  тонус  і  збуджену  нервову  систему.  Примусове

розтягування  знімає  напруження  і  заспокоює  нервову  систему.  В  процесі

розтягування  суглоби  працюють  на  повну  амплітуду  і  стають  менш

вразливими  до  травмування.  Ще  одна  перевага  -  м’язи  швидше

відновлюються. 

Завчасна організація планів занять фізкультурою є першим і одним з

найважливіших етапів всього процесу. Саме під час організації своїх занять

людина  аналізує  стан  свого  здоров’я  та  фізичну  форму,  визначає  цілі  та

бажані  результати  які  може  отримати  від  таких  занять,  складає  точний  і

правильний план фізичних вправ, що має виконувати протягом дня. 

1.4 Самоконтроль при заняттях фізичною активністю
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Самоконтроль —  це  здатність  контролювати  свої  емоції,  думки  і

поведінку, що ґрунтується на волі — вищої психічної функції, що визначає

здатність  людини  приймати  усвідомлені  рішення  і  втілювати  їх  у  життя.

Самоконтроль  тісно  пов’язаний  з  поняттям  психічної  саморегуляції  і  є

найважливішим елементом в здатності людини досягати поставлених цілей. 

Рівень  самоконтролю  визначається  як  вродженими  генетичними

характеристиками, так і психологічними навичками людини. Він включає в

себе спостереження і аналіз станів організму, що проводяться за допомогою

об’єктивних і суб’єктивних прийомів.  

До  об’єктивних  належать  прийоми,  використовуючи  які  можна

виміряти і виразити кількісно: антропометричні показники (довжина тіла і

його маса,  окружність грудної  клітки та  ін.),  спортивні  результати,  силові

показники окремих груп м’язів. 

Суб’єктивними методами можна оцінити самопочуття, настрій, почуття

втоми, бажання або небажання займатися фізичними вправами, порушення

апетиту і сну, боязнь змагань та інші стани. 

Завдання самоконтролю можна поділити на наступні пункти:

- розширення знань про фізичний розвиток;

- придбання навичок в оцінюванні психофізичної підготовки;

- ознайомлення  з  найпростішими  доступними  методиками

самоконтролю;

- визначення  рівню фізичного  розвитку,  тренованості  і  здоров’я,

для корегування навантаження при заняттях фізичною культурою і спортом.

Щоб  самоконтроль  був  ефективним,  необхідно  мати  уявлення  про

енергетичні витрати організму при нервово-психічних і м’язових напругах,

що  виникають  при  виконанні  навчальної  діяльності  в  поєднанні  з

систематичним навантаженням.  Також важливо  знати  тимчасові  інтервали

відпочинку  і  відновлення  розумової  та  фізичної  працездатності,  прийоми,

засоби  і  методи,  за  допомогою  яких  можна  ефективніше  відновлювати

функціональні можливості організму.
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Кращою  формою  самоконтролю  є  ведення  щоденника.  У  ньому

рекомендується фіксувати обсяг та інтенсивність тренувальних навантажень,

результати  змагань,  деякі  об’єктивні  та  суб’єктивні  показники  стану

організму в період занять фізичними вправами. У щоденнику самоконтролю

треба  відображати  як  дані  спокою,  так  і  певну  інформацію  про  характер

виконаної  м’язової  роботи  та  про  реакцію  на  неї  організму  (на  підставі

найпростіших фізіологічних показників) (табл. 1).

Таблиця 1 - Приклад оформлення щоденника самоконтролю

Дата: 
Показники Вранці після сну Перед заняттями Після занять
Суб'єктивні
Настрій Поганий Добрий Добрий
Самопочуття Задовільне Задовільне Невелика

втома
Бажання займатися Невелике Велике Немає
Як переніс заняття Добре
Больові відчуття Немає Немає Немає
Сон  (кількість

годин)

8

Апетит Немає Добрий Спрага
Об'єктивні
Зміст тренувань: біг 800 м
Частота дихання 18 21 29
Пульс (ЧСС) 68 74 92
Маса тіла (кг) 62,4 62,5 61,7
Довжина тіла (см) 168 167 167
Ручна динамометрія 36 42 38
Порушення режиму Не було Не було Не було

Регулярне ведення щоденника дає можливість визначити ефективність

занять, засоби та методи, оптимальне планування величини й інтенсивності

фізичного  навантаження  та  відпочинку  в  окремому  занятті.  У  щоденнику

також  варто  відзначати  випадки  порушення  режиму  й  те,  як  вони

відбиваються  на  заняттях  та  загальній  працездатності,  й  те,  як  спортсмен

переніс тренування: добре, задовільно, важко. 

Регулярні  заняття  фізичними  вправами  призводять  до  змін
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функціонального стану організму, у зв’язку з чим необхідно систематично

здійснювати спостереження за здоров’ям. Самоконтроль сприяє фіксуванню

змін, що відбуваються у функціональному стані та фізичному розвитку, дає

можливість  запобігати  розвитку  перевтоми і  хворобливого  стану,  а  також

своєчасно помітити і проаналізувати позитивні зміни в організмі.

Різноманітність  тестів,  функціональних  проб,  а  також  самоконтроль

дозволяє  більш  точно  оцінити  фізичний  стан  і  правильно  підібрати  або

скорегувати навантаження, і тим самим уникнути травм і перетренованості.

Таким  чином,  можна  сказати,  що  контроль,  як  лікарський,  так  і

індивідуальний,  необхідний для  найбільшої  ефективності  занять  фізичною

культурою, а також досягнення високих спортивних результатів.

5. Правила техніки безпеки під час самостійних занять фізичною

культурою

Правила техніки безпеки спрямовані  на мінімізацію травматизму під

час заняття і обов'язкові до виконання всіма учасниками процесу навчання.

Під час проведення самостійних занять фізичною культурою необхідно

виключити можливість травм:

- при падінні на нерівній поверхні;

- при знаходженні на небезпечній відстані від меблів,  побутових

приладів і т.п.;

- внаслідок поганої розминки;

- при зіткненні в ході виконання гімнастичних вправ;

- під  час  недотримання  правил  проведення  рухливих  ігор  в

домашніх умовах.

Для  мінімізації  ризиків  необхідно  виділити  для  студента  добре

освітлене місце, яке добре провітрюється, площею не менше трьох метрів в

радіусі.

До основної програми занять можуть бути допущені студенти основної

медичної групи здоров'я.
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Студенти  спеціальної  медичної  групи  здоров'я  займаються  за

адаптованими для даних показників здоров'я програмами.

Студенти, які мають повне чи часткове звільнення від занять фізичною

культурою, займаються за адаптованими програмами занять.

Студенти зобов'язані  займатися в  спортивній формі,  яка  не  обмежує

рухів, у спортивному взутті з підошвою, що не ковзає.

При виконанні вправ забороняється жувати гумку і вживати їжу.

Після фізичного навантаження студентам не можна пити холодну воду,

щоб уникнути простудних захворювань.

Перед початком занять:

- Студенти  повинні  переодягатися  в  спортивне  взуття  і  форму.

Необхідно зняти з  себе  всі  прикраси,  предмети,  які  становлять  небезпеку:

браслети, перстні, ремені тощо.

- Одяг повинен бути вільним і не заважати рухам студента під час

проведення  заняття.  Довжина  спортивних  штанів  не  повинна  бути  нижче

п'яти. Спортивне взуття повинно відповідати розміру ноги і мати неслизьку

підошву. Взуття має бути легким.

- Студенти  повинні  ознайомитися  з  відеоматеріалами  та

конспектами майбутніх занять. 

Під час занять:

- Необхідно  бездоганно  виконувати  інструкції  з  техніки  безпеки

при проведенні занять фізичною культурою вдома.

- Кожне  заняття  необхідно  починати  з  розминки  і  закінчувати

заминкою. 

- Забороняється  виконувати стрибки,  обертання,  підскоки  й  інші

складні вправи на координацію поблизу меблів і побутового обладнання, щоб

уникнути травм.

- Забороняється  виконувати стрибки,  обертання,  підскоки  й  інші

складні вправи на нерівній, нестабільній, слизькій поверхні (килими, слизька

підлога, плитка, кахель), можна приземлятись після стрибка, переводячи вагу
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тіла на верхні кінцівки.

- Під  час  виконання  вправ  необхідно  дотримуватися  дистанції,

уникати  несанкціонованих  падінь,  сутичок  з  меблями,  побутовими

приладами і т.п.

- Для запобігання зіткнення частин тіла з меблями і побутовими

приладами,  необхідно перевірити недосяжність всіх предметів до студента

під час виконання рухів.

- Для профілактики травмонебезпечних ситуацій слід прибрати з

підлоги всі дрібні предмети в радіусі трьох метрів.

- При  виконанні  вправ  слід  дотримуватися  техніки  виконання

даної вправи.

- При погіршенні самопочуття під час заняття негайно припинити

його, повідомивши викладачу дистанційно.

Після закінчення занять:

- Студенти  миють  руки  з  милом  під  теплою  водою,  умивають

обличчя (за можливості приймають теплий душ).

- Переодягаються в повсякденний одяг і взуття.
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