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Впровадження  європейської  системи  освіти  у  вищих  навчальних  закладах 

України  є  актуальною  проблемою  сьогодення.  Особливе  місце  у  цьому  процесі 

займає  самостійна  робота  студентів.  Особливо  актуальне  це  для  дисципліни 

«Фізична культура». За  урядовими  нормативними  документами  цей  предмет 

повинен  викладатися  на  всіх  курсах  навчання,  окрім  останнього  семестру  по  4 

години на тиждень у рамках обов’язкових практичних занять. Загальне же  фізичне 

навантаження студента повинно добігати 8 годин на тиждень. Але на практиці у 

багатьох вузах ці часи скорочені до 2 годин на тиждень і викладаються тільки на 

молодших курсах. Тому доля самостійних занять різко збільшується. 

Самостійні  заняття  фізичним  вихованням  забезпечують  студенту  (з 

урахуванням  його  індивідуальних  особливостей,  здібностей,  бажань,  рівня 

підготовленості)  можливість   значно  покращити  рівень  свого  здоров’я, 

удосконалити свій фізичний стан,  набути необхідних для подальшої  професійної 

діяльності психофізичні якостей та навичок, дає можливість активно відпочивати та 

загартовувати  організм.  Необхідно  навчити  студентів  у  подальшому  постійно 

слідкувати за станом свого здоров’я, самовдосконалюватися. 

Ми керуємось тим, що самостійна робота – це форма навчальної діяльності, в 

результаті якої студент виконує завдання без допомоги викладача.

     Головною метою організації  якісного навчального процесу з фізичного 

виховання  є  розвиток  та  вдосконалення  у  студентів  різноманітних  мотивів,  які 

стимулюють самостійно та систематично займатися фізичними вправами.

       Однією з найважливіших складових у проведенні якісних самостійних занять 

студентів  є  вміння  методично  правильно  скласти  зміст  тренування,  правильно 

підібрати  місце  занять,  знайти  необхідний  спортивний  інвентар,  підібрати 

оптимальне  навантаження,  технічно  правильно  виконувати  вправи,  а  також 

здійснювати  контроль  за  станом свого  здоров’я  у  процесі  заняття  та  після  його 

закінчення. Бажано також вести спортивний щоденник, у якому фіксувати стислий 

зміст самостійного заняття,  навантаження,  свої результати та самопочуття.  Треба 

також вносити у щоденник ЧСС під час навантаження та у період відновлення. 

Всьому  цьому  переліку  необхідних  знань  та  вмінь  треба  навчатися  на 

практичних  аудиторних  заняттях  під  керівництвом  викладачів  та  тренерів  груп 

спортивного  вдосконалення,  а  також  на  теоретичних  та  методичних  заняттях  з 

фізичного виховання. Окрім цього треба вивчати методичну літературу з обраного 

виду тренувань, яку можна отримати на кафедрі фізичного виховання та в Інтернеті. 

І обов’язково раз на рік проходити медичний огляд в студентській поліклініці. 
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