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САМОСТІЙНА ФІЗКУЛЬТУРНА РОБОТА ЯК ВАЖЛИВИЙ 
ЗАСІБ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ДОРОСЛОГО НАСЕЛЕННЯ 

ДВНЗ << У:J1сгородськиіі наці01-1ШІь11mї у11іаерси111ет» 

А11отація. У статті розкрнто сутність самостіfіної фізкультурної роботн, її мету 11 
форми, окреслено су,щсні підходи до плануnа11ня та уnравління самості11ним11 за�1ятrям11 
фізичною культурою, експсрнме11таль110 підтnерюкено поз11тно1111rі nru111u самостіn1111х 
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фізкул�,турних занять. доведено, що самостійна фізкультурна робота є важл,шнм засобом 
фізнчноrо 011:хова�111я дорослого насеж:ння, який відіrрас значну роль у збереженні та 

змі1tне1111j здоров'я осіб зрілого віку. 
KJ110•1ooi с.rюоа: са.\ІОС1іі1на діяльність, саr.шсrіііна робота, самос-rіі1ні заняп,1, фізнчна 

кул,,тура, фіз11ч11с здоров'я. доросле населення. 
Bund:1rchuk Nat:.rli:.r, Сhсгпо,, Victor 

PHYSICAL CULTURE SEl.l�-\VORK ЛS ЛN IM"PORTANT MEA1'S OF 
TIIEADULТ'S РІІУS1СЛL EDUCЛПON 

S11m111aгy.l.n tl1e articlc оп U1e topic "Pl1ysical Culture Sclf-,vork :is :�п Jmpoгtant Mc:.rns 
of tl1cAtlult's Physical Etlucation"tl1ere are slю,vcd the mat1er, purpose and Гогms оГ physical 
CL1lt11rc sеІГ-,,·огk, markcd modem approachcs to physical culturc selГ-study training planning and 
mai1age111ent. cxperimcпtally сопfіппеd а positivc io1pact оГ physical culture self-study training; 
tl1ere is рю,,сd Uiat pl1ysical cultнrc s,:IГ-,vork is an imponaпl meaпs оГ udulls' physic:il 
edнcationlhat plays an importaпt role in І1,:аІtІ1 prCSCГ\'ationand strengthcningof реорІе оГ mature 
age. 

KC)'\VOrtls: indcpende11t activity. self-,vork, sclf-srudy trnioing, pl1ysical culture, physical 
l1ealtJ1, ndLІlts. 

Постановка пр0Gлем11 та її зв'язок із важл11в11м11 науков111ш1 ч11 
пракп1чн11м11 завданнями.Всі грані соціального буrrя люд�rnи в йоrо 
найширшому діапазоні визначаються рівнем її здоров'я, яке, у свою чергу, тісно 
пов'язане з руховою активністю. Проте розвиток шmілізаuії на сучасному етапі 
призві.в до зн·ижен.ня рухової акn.tвності в поєднанні з порушеняям режиму 
харчувюшя і нераціональю,�м способом життя дорослого населення. Сьогодні 
л.нше близько І 5-20% украі:нuів самостій.но займаються фізичними вправ.Тhнt. 
Між тим, дефіцит рухової активності викликає виражені. нерідко стійкі 
порушення, що мо,куть стати незворотними й викл'ИКати небезпечні хвороби. 
1-:lезважаючн на ШJ1рокиіі розвиток і подальше вдосконалення організованих 
форм занять фізичною культурою, для багатьох людей вирішальне значення 
має самостійна фізкультурна робота. Крім іншого, вона забезпечує додаткові 
умови для максимального залу•1ення дорослого населення до фізичної 
культури. Для цього необхідно забезпечити стійкий інтерес до самостійних 
за�tять одом:�, о родинному колі, 11а природі, за місцем проживання, в режимі 
трудового дня, у спеціалізованих фізкультурно-оздоровчих закладах. 

Постановка проблеми має бе:шосередній зв'язо·к із практичним завданням 

вдосконалення та оптимізації процесу фізичного виховання дорослого 

населеняя. 
А.наліз останніх досліджень і публікацій. На важливість самостійних 

фізкультурних занять вказували чимало вітчизняних дослідників, зокрема 
Е. Буліч, О . .Цубоrай, Л. Іоащенко, А. Маrльований, І. Муравов тощо. Серед 
авторів останніх видань і публікацій на тему дослідження заслуговують на 
увагу О. Верещагіна[!), М. Євтушок [2], (дослілження присвячені самостіfuшм 
фізкультурним заняттям студентів), Є. Уваров [9] (самореалізація особистості 
як основа самостійної фізь.-ультурної роботи), В. Козьма [4], І. Олексин [б] 
(виховання культури здорового способу життя), А. Рибковсьюrй [7] 
(особливості управління руховою актютістю), В. Захо>1..-щ1 та Л. Фукс [З] 
(нормування фізичних навантажень у процесі самостійних фізІ'.-ультурних 
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занять), І. Кр1шолап•1ук [5) (опп1мізація функціонального стану за допомогою 
фізкультурн1пс вправ). 

Формулювання мет11 робот11 (постановка завдань). Мета статті: 
дослідит�1 значення самоспиної фізкультурної роботн як засобу фізичного 
внховання дорослого населення, ефекпmнс,го для збереження та зміцнення 
фізнчного здоров'я. Завдттл статті: І) охарапер11зувати самостійну 
фізкультурну роботу як вид самостійної діяльності людини, окреслити її мету, 
види й форми, особл11вості у11равлінн.я і гшанування; 2) експериментально 
дослід11ти впл1m самостійн11х заRять фізичною культурою на фіз11чн11й і 
функціональн1tі1 стан дорослого населення й в11значити їхнє значення для 
зміцнення здоров'я. 

В11клад основного матеріалу дослідження. Самостійна фізкультурна 
робота є одн1�м із видів са,нос111ііі11ої ділль11ос111і людини. Здатність до 
ефекrивної самостійної діяльності в будь-якій галузі визначається високим 
рівнем самоактуалізації особистості, яка характер.изується відповіщ.rим рівнем 
nс11хіч1юї ст�икості та самоорганізац11, наслідком чого с ефективна 
самореалізація. Високиі1 рівень самоорrані:1аці1 характерюує особистість я:к 
склащ1у дm-1амічну систему з наявністю відносно автономних варіабельних 
підсистем, взасмодією їхRіх складов�гх, наявністю керуючого параметру. 
Особистість із висок�r f рів1-1еr.1 самореалізації характеризується низьким рівнем 
невротизму та психічної нестійкості, натомість значними здібностями до 
моделювання, високим рівнем Сm\.ЮОцінки, розмаїттям ціннісних орієнтацій, 
гнуч.кістю nоведін-ки, самоповагою, контактністю, креативністю. Згідно з 
градацією М. Євтушка [2], у самостійніі1 діяльності різною мірою виявляється 
творчість: особистість може відтворюват11 те, що їй знайоме у звичайній або 
незнайомій обстановці, або ж на основі посереднього досвіду знаходити нові 
способи розв'язаяня певних завдань. Самостійна діяльність, формуючи 
пізнавальну активність і творче ставлення цо життєвих обставин і процесів, 
Bfrt.taraє від особистості певних умінь щодо планування і раціоналізації такої 
діяльності, чіткої постановки завдань із акцентуванням уваги на головних 
завдаІ-СНях, здійсненн.я оперативного контроm<), вміння своєчасно вносити 
корективи у свою діяльність, аналізувати підсумки такої діяльності, 
порівнювати прогнози і результати, окрестовапt шляхи усунення помилок і 
недоліків. 

Прояви особ11стісної са,,юстjйності у сфері фізичної культури залежать від 
рівня сформованості компетентності щодо здорового способу життя й ролі 
фізичної культури у збереженні та зміцненні здоров'я; серед критеріїв такої 
компетентності можемо виділити коrнітив11і, емоційно-мотиваціr11-1і, вольові, 
поведінкові. Самостійна фізкультурна робота виховує загальну культуру 
здоров'я, ініціативність, самовладаНl-ІЯ, критичне ставлення до своїх успіхів і 
недоліків, активність і дисциплінованість, логічне мислення, вдосконалює 
важливі життєві навички - досягати конкретної мети, аналізувати та 
засвоювати необхідну інформацію про вла,;ні фізичні можливості, динамі"1' 
їхніх змін тощо. У зрілому віці на перший план, крім іншого, в11ходить 
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оздоровче значення самостійної фізкульrурної роботи, яке полягає у протидії
захворюванням, підвищенні життєвого тонусу організму.

ОсновRа специфіка самостій.Jm'< занять фізичною культурою полягає в 
тому, що особа, яка займається, сама керує процесом власного фізичного 
виховання, планує заняття, здійсяює самоконтроль, хоча інструктор (тренер) 
може брати опосередковану участ1, у процесі. Самостійна фізкульrурна робота 
може здіПснюватися з ,неmою покращення здоров'я та загального фізичного 
стану, фізичної та розумової працездатності, гнучкості та рухливості в окремпх 
суглоба, зміцнення окремих м'язових груп, виховання сили, швидкості, 
витривалості, закріплення техніки окремих вправ, відновлення організму після 
стомлення. На суспільному рівні вона важлива в першу чергу тим, що висrупає 
значи-мою складовою впровадження фізичної культури в систеІ';rу наукової 
організації праці, що підвищує її продуктивність. 

існують різні аиди самостійної фізкультурної роботи дорослого населення. 
Один із найбільш популярних - ранкова гімнастика. Серед інших - заняття в 
режимі трудоnого дня (виробн�rча гімнаст�а. фізкультурні паузи та хв�1линки, 
мі1-.1юпаузи відновruованого та профілактичного характеру), ходьба та 
оздоровчий біг на відкритому повітрі (при цьоІ';rу можуть використовуватися 
різні програми занять оздоровчим бігом - К. Купера (1970), А. Астранда і 
К. Родала (1970), Р. Гібса (1981), С. Розенцвейrа (1982), А. Воленберга (1983)), 
лижні прогулянки, nлаRання. До рекреаційних видів належать rуризм, купання, 
загартування, гігієнічні процедури - сауна, оздоровчий масаж і самомасаж. 
Заняття у спеціалізованих фізкультурно-спортивних закладах проводяться, як 
правило, під наглядом інстру�...-тора--фа,хівця. 

Єдиної розробленої типології форм самостію-юї фізкультурної роботи не 
існує з огляду на їх розмаїття та динаміч.ність. Заняття фізи<1ними вnраваАu1 
можуть проводитися інщmідуально або груnами по 2-5 осіб. Індивідуальна 
форма передбачає персональне отриман_ня від інструкгора (тренера) певного 
плану дій на певний термін (місяць, три місяця, пjвроку). При груповій форм.і 
група осіб протягом визначено.го часового терміну самостійно виконує 
розроблений інструктором (тренером) комплекс вправ. На пра�,.-пщі групові 
заняття частіше носять комnлексни.й характер, тому краще сприяють розвип.-у 
всього комплексу фізич11и-х якостеН, зміІ.І)-{енню здоров'я, підв�енню загальної 
працездатності організму. Самостійна фізкульrурна робота часто 
організовується у формах занять ::: окремих видів cnopry - за вибором особи. 
Вони можуть проводитися також у вигляді виконання окремих спортивно
тренувальни-х занять згідно з конкретним завданням інструктора (тренера). 
Групові заняття можуть rтроводитися в секціях загn льної фізнчної підготовки, 
групах здоров'я і спортивних сещіях. Секції загальної фізичної підготовки 
створюються в колективах фізичної культури для осіб, я:кі бажають займатися 
фізиr�н.и:ми вправами, але не проявляють інтересу до пев1нrх видів спорrу. 
Групи здоров'я формуються з урал)'ВЗЮUІМ стану здоров'я, а також віку, статі та 
рівня фізичної підготовленості. 
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У11рпвлі111т процесом самостіі1них занять фізичною культурою з дорослим 
населе1-1ня,,1 передбачас конкретні дії: визначення мети занять (1-1апрнклад, 
покращення загального самопочуrrя) та інднвідуальн11х особливостей людини 
(зокреr.,а фіз�,.')'льтурно-спорп1в1-111х інтересів. побутових умов, вольових і 
11сш.:ічн11х якостей); здіі1снення планування (розробка і кори1·увс11tня 11ланів на 
різні періодн); вюначення змісту, організації, r.1етодикн й умов занять, а також 
застосовува,нrх засобів тренування; дозування фізнчн1-1х навантажень. 

Самостіі1ні заняття фізичною культурою не повинні бути хаотич1шми, 
во�-rи повинні проводитися за чітким планом, оnке, потребують n11ш1уваш1я, яке 
здійснюється з метою чіткого в11з1-1ачення послідовності розв'язання завдань, що 
ставляться перед самостійною фізкультурною роботою. Процес планування 
втілюсться, як правнло, в розробці комплексів фізичних вправ, які повинні 
бути, з одного боку, цікавими і доступннм.н, з іншого - вимагати докладання 
певн.их зусиль для їх в11конанн.я. У процесі планування рекомендуємо 
розробляти персоект11вні (на декілька років), поетапні (на рік), потокові 
(передбачають розподіл завдань у r.1ікроц11клах тривалістю декілька тижнів або 
місяць) плани. При розробці планів враховується облік попередньої роботи і 
попередніх досятнень. Таю111 облік здіі1,;нюється за допомогою методу 
самоконтролю. 

Для залучення якомога більшої частки дорослого населення до самостійної 
фізкультурної роботн потрібно врахс,вувати чинники, які цьому 
переш,�од,кають: недостатній вольовий пот,�11ціал особнстості та байдужість, 
відсутність відповідальності за власне здоров'я, ннзьки.й рівень знань оро 
кор11сть від занять фізичним11 вправами. невміння раціонально використовуват11 
вільн11й час, наявність шкідл11В1{Х зв11чок. 

При роботі з конкретною людиною 1rропонуємо ставит11 і вирішувап1 
завдаю-1я особ11стісної актуалізації, стабілі:щції мотивації до систематrrчної 
фі3"')'льтурної роботи, формувания відловіщюго "Я-образу", вибору адекватних 
засобів оздоровлення. Необхідно також застосовувати оевні конкретні крокu 
для підвищення самоактуалізації і мотнвац1ї самостіі1но зай.мат11ся фізичною 
культурою: вихован,-�л до неї інтересу й по:1итнвного ставлення, мопmації до 
фізкультурних занять; формуванн.я системи відповідних спеціальних знаt1ь, 
умінь і навнчок; навчання різн.им видам самоконтролю (контроль навантаження 
за пульсом, за частотою дихання, за самопочуттям, за чt1сом тощо), оцінювання 
стану здоров'я та фізич1-1ого розвитку на підставі об'єктивних і суб'єпивюrх 
показників; підвищення рівня емоціГ1ності занять; пропонування нетрадиційних 
форм їх проведення. 

Для дослідження впливу самостійних заІ:J}!Ть фізиqною культурою на 
фізичний і фу1:1кціональний стан осіб зріло1·0 віку у другій половині 2015 р. 
було проведено педагогічний екслеримент на базі фітнес-це11тру Ужгородської 
гімназії, а також спостереження за місцем ггроживання. У них взяли участь 52 
особи - ЗО жінок і 22 чоловіки у віці від 29 до 54 років. Кількісний та якісний 
аналіз отриманих показників здійснено за допомогою методів математичної 
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статистики. Результати представлено в табл. І. Умовні скорочення: Х - середнє 
арифметичне; cr - стандартне відхилення; Р - статистична достовірність. 

Дані табл�щі наочно ілюструють покращення показників фізичного 
розвитку досліткуваних за час rтроведеАн.я експерименту. Так, середня маса 
тіла чоловіків знизилася на 1,2 кг, що можна вважат11 позитивом, враховуючи 
вік досліджуваних. Були покращені й інші середні показники: обводу талії - на 
1,9 см, стего11 - на 1,6 см; грудної клітин.и - на 1,2 см; біцепса руки - на 0.9 см. 
Жінк11 n порівнянні з чоловіка11,tи :1а півроку самостійної фізкультурної роботи 
досягл11 ще більших успіхів. Серед ню: зафіксовано покращення середніх 
показн11ків: маси тіла - на 2, І кг, обводу талії - на 1,9 см, стегон - на 2, І см. 
Варто відзначити досить суттєве зниження індексу Кетле, пов'язане зі 
зменшенням маси тіла, що дл>І осQбливо позитивно дл.я жі11ок другого зрілого 
оіку. 

Таблиця 1 
Показ11нки фізичного розвит"у та функціонального стану досліджуваних 

до і після педагогічного експерименту (п= 52) 
Ж111к11 (n= 30) 

По�-:ІЗІІІІІШ фlЗІІЧІІОГО � с: 

розв11т�..-у r.i 
с: с: u " ;:; u <, " <.> � " 

фуІІІЩІОІІМЬІІОГО ста11у .., " 
j 

"' "' 
о 

"' "' 
о "'

ct о 
і: с,; 

І =t І І 
х 6 �< J., с.. х 

Показ11111ш d і:111чно1·0 ООЗОІІТКV 
< 

Маса пла (кr) 65,5 6.88 63.4 6,57 
0,05 

78.І 

< 
Обвід тал,ї (см) 75,9 3,61 74.0 3,27 

0.01 
79,3 

Обвід стеrо11 (с\І) < 
99,0 3,13 96,9 2,89 

0.01 
99,6 

оrк (см) 
- - - - 94,1 

ОбоІJІ біцепса (см) - . . . - 38.0

Індекс Кстлс (г/см) < 
406,3 4,56 393,3 4,80 

0,05 
452,2 

Показ1111ю1 mvнкціонмьного ст:111v 
> 

чес (уд/хв) 76,0 6,65 73.1 6,01 
0.05 

74,2 

< 
ЖЄЛ (мм) 2913 8,23 ::9:Ю 9.13 

0.05 
3838 

АТс11ст (мм ртст) > 
121,8 9,08 118,9 8,94 0,05 

123,9 

АТ ДІЗСТ (мм.рт ст.) < 

69,4 6,81 68,б 6.58 
0 05 

77,7 

Ж11тгсn1111 індекс < 

(мл/кг) 
44,47 5,13 47.16 5,46 

0.05 
49.14 

Чолооіюt (n = 22) 

;:; " 
с: u ""'
� " 

5 "' ... 5
о і: 

'і: <І І 
ь х і, 

7,96 76,9 7,46 

4,12 77,4 4,04 

3,43 98,0 3,21 

3,24 95,3 3,80 

2,37 38.9 2.33 

4,78 445.5 5,12 

б.ІВ 71,9 5,51 

9,73 3967 9.88 

9.73 121,8 9,32 

7,82 75,7 7,11 

5.70 51,59 6,12 

� 

< 

0.05 
< 

0.05 
< 

0.05 
< 

0.05 
::-
0.05 
< 

0.05 

< 

0.05 
< 

0.01 

0.05 
< 

0.05 
< 

0.05 
•v • v 

Результат11 дослідження показал11, що завдяки регул.ярнш самоспиній 
фізкультурній роботі покращився стан серцево-судинної та д11хальної с11стем 
дослід:>куuаннх. Так, на початку спостережень АТ чоловіків хоча й був у межах 

15 



норми, але наближався до верхньої меж1 11 діаnазону. В результаті занять 
середнjй показник систолічного АТ досліджуваних чоловіків знизився на 2,1 
мм.рт.ст., діастолічного - на 2,0 мм.рт.ст., середня ЧСС знизилася на 2,3 уд/хв., 
показник ЖЄЛ збільшився на 129 мл. Серед жінок середні показники АТ 
систотчного та ЧСС були покращені більшою мірою, ніж серед чоловіків. Так, 
показник АТ систолічного покращено на 2,9 мм.рт.ст., діастотчного - на 0,8 
мм.рт.ст., ЧСС - на 2,9 уд/хв, середній показник ЖЄЛ збільшився на 77 мл. 
Життєвий індекс за час самостійних занять зріс у чоловіків на 2,45 мл/кг, у 
жінок - на 2,69 мл/кг. Це свідчить про позитивний вплив проведеної 
досліджуваними самостійної фізкультурної роботи. 

В11сновю1 і перспективи подальших розвідок у даному напрямі. 
І. У статті показано, що самостійна фізкультурна робота ВИС'І)'Пає 

складовою самостійної діяльності, яка характеризує осіб із високим рівнем 
самоа1,.-туалізації. Основна мета самостійню: фізкультурних занять дорослого 
населення - покращення здоров'я та загального фізичного стану, фізичної та 
розумової працездатності. ОсновЮІми видами самостійних занять є ранкова 
гігієнічна гімнастЮ<а, заняття в режимі трудового дня, фізкультурні тренування 
з виконанням різноманjтних фізичних вправ. Певних дій вимагає управління 
самостійною фізкультурною роботою, і однією з них є планування, яке 
здійснюється з метою визначення послідовності розв'язання завдань, які 
ставляться перед самостійними заняттями. 

2. Як показали результати педагогічного експерименту, самостійні завяпя
фізичною культурою позитивно вrurивають на фізич.ни:й та функціональний 
стан жінок і чоловіків першого і другого зрілого віку. З цього автортш 
зроблено висновок, зrідно з яким регулярна і три.вала самостійна фізкультурна 
робота є важливим засобом фізичного виховання дорослого населення за умови 
чіткого дотримання вимог і методичних ре1<омендацій науково обrрунтованих 
коІ\mлексних методик. 

Подальші дослідження в даному напрямі можуть бути присвячені аналізу 
ролі самостійної фізкультурної роботи у фізичному вихованні різних катеrоріR 
населення. 
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