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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І ОЛІМПІЙСЬКИЙ СПОРТ 

Цілі та завдання роботи: аналіз методик органі-зації самостійних занять фізичними вправами для створення узагальненого методичного підходу до цих занять. Перед нами стояли такі завдання: 
− охарактеризувати сутність, принципи та мето-ди самостійного заняття фізичними вправами; 
− визначити особливості та нормативи фізичних навантажень при самостійних заняттях; 
− вивчити вибір видів фізичних вправ та особли-вості їх застосування при самостійних трену-вальних заняттях. Найбільш доступними та ефективними засобами фізичного виховання в домашніх умовах є гігієнічна та атлетична гімнастика, комплекси вправ з «кругового тренування», біг, ходьба та ін. Гігієнічна гімнастика сприяє розвитку сил м’язів, зміцненню зв’язкового апарату, вдосконаленню здатності розслаблювати м’язи. У процесі занять удосконалюються сила та швидкість руху, а також підвищується витривалість. Гімнастичні вправи можуть бути різних типів – силові, координаційні, на розтягування, розслаблення та ін., якою можна займатися в будь-який зручний час через 1,5–2,0 год. після прийому їжі і за 1–2 год. перед сном. Вправи УГГ сприяють швидше пристосуванню організму людини до ритму трудового дня. Це дося-гається завдяки тому, що в кору головного мозку надходить потік нервових імпульсів від безлічі ре-цепторів (сприймаючих апаратів), розташованих у м’язах, сухожиллях, зв’язках, суглобах, які завдяки тимчасовим зв’язкам забезпечують досконаліший пристрій організму, скорочуючи період його опра-цьовування. Ці імпульси збуджують нервові центри головного мозку, розгальмовуючи їх після сну, ви-кликають прискорення руху крові в судинах, збіль-шення життєвої ємності легень, посилення обміну речовин та сприйнятливості органів чуття [2]. Вправи УГГ у будь-яку пору року краще викону-вати на відкритому повітрі або якщо метеорологічні 

умови не дозволяють в добре провітрюваному при-міщенні. Закінчувати УГГ слід водними процедурами, які сприяють підвищенню опірності організму до різних несприятливих впливів зовнішнього середо-вища. При складанні комплексів гігієнічної гімнастики необхідно визначити обсяг і зміст вправ, а потім розташувати їх у певному порядку. Для правильно-го складання комплексів рекомендується дотриму-ватись наступних правил: 
− вправи повинні відповідати віку, фізичній під-готовці та бути доступними тим, для кого вони призначені; 
− підібрані вправи мають різнобічно впливати на організм котрі займаються; 
− виконувати вправи слід у різних напрямках, зі швидкістю, що змінюється, і різних напрямках, зі змінною швидкістю і різним характером м’я-зових зусиль, передбачаючи при цьому участь різних груп м’язів. Навантаження на окремі гру-пи м’язів має бути пропорційним їх масі; 
− кількість вправ у комплексі може бути від 8 до 15. Вправи, що входять до комплексу, слід розташо-вувати в такому порядку: 
− першими та останніми доцільно виконувати вправи, призначені для вироблення правильної постави; 
− потім виконують вправи, що включають у робо-ту великі групи м’язів всього тіла; 
− далі слідує серія вправ для м’язів верхніх кінці-вок, плечового пояса, спини, черевного преса і нижніх кінцівок; 
− наступні, найінтенсивніші та складніші вправи передбачають участь усіх груп м’язів. Причому силові вправи повинні передувати вправам на гнучкість. Після активних зусиль м’язів доціль-но виконати вправи на розслаблення м’язів; 
− потім комплекс включають кілька спеціальних вправи на дихання [1]. 

Sydoryka V., Student of the Specialty 017 Physical culture and sports, Education and Research Institute of Humanities  of Admiral Makarov National University of Shipbuilding (Ukraine, Mykolaiv), vladiksidorika@gmail.com 
Sokol O. V., Associate Professor of the Department of the Physical Education, Educational and Research Institute of  Humanities of National University of Shipbuilding after Admiral Makarov (Ukraine, Mykolaiv), olgavs697@gmail.com 

MENTAL SELF-REGULATION AT DIFFERENT STAGES OF SPORTS IMPROVEMENT 
The article examines the psychological features of sports activities. The purpose of psychoregulation and the stages of sports activ-

ity for its active application are considered. Examples of some options for training psychoregulation in athletes at different stages  
of sports specialization are given. 
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САМОСТІЙНІ ЗАНЯТТЯ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ 
Самостійна робота студентів з фізичного виховання має бути спрямована на збереження 
та зміцнення здоров’я; розвиток фізичних якостей; підготовку до виконання спортивних 
нормативів та вимог комплексу [3]. 
Ключові  слова :  фізичне виховання, самостійна робота, розвиток фізичних якостей. 
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ГУМАНІТАРНИЙ ВІСНИК НУК Кожну вправу комплексам повторюють у серед-ньому 6–8 разів, причому силові вправи до відчуття легкої втоми, а вправи на гнучкість – до появи бо-лючих легких відчуттів. Оновлювати комплекс «обхідно через 2–3 тижні, так як при багаторазово-му повторенні тих самих вправ організм починає до них адаптуватися, і тим самим втрачається фізіоло-гічна цінність комплексу. Приступаючи до занять атлетичною гімнастикою, треба підібрати, по власних силах масу гантелей, гир, штанги та пружність амортизаторів. При пра-вильному доборі обтяжень займається може повто-рити кожне вправу загалом щонайменше 8–10 разів у одному підході. Потім складають комплекси та план занять. До комплексу можна включати: 
− 10–15 вправ з гантелями; 
− 8–10 – з амортизаторами; 
− 6–8 – з гирями; 
− 5–7 – зі штангою [1]. Зазвичай чим більше маса снаряда, тим менше разів можна виконувати вправу одному підході, і навпаки. Для більш інтенсивного розвитку сили м’язів, максимального збільшення їх обсягу та маси тіла рекомендується тренуватися з великою масою, зменшуючи при цьому число повторень за один підхід. Якщо потрібно розвинути витривалість  м’язів, слід вправлятися з невеликою масою, збіль-шивши кількість повторень до 16 разів у підході і більше. Залежно від мети та завдань індивідуальної фізичної підготовки дозування вправ можна зміню-вати. Займатися слід щодня протягом 20–40 хв. бажа-но в один і той же час, через 1,0–1,5 год. після їди і за 3 години до сну. Заняття має включати 2–3 ком-плекси. Перший комплекс починають із виконання кількох вправ без обтяження, щоб організм посту-пово включився у роботу. До другого комплексу входять вправи з обтяженням для дрібних м’язів верхніх кінцівок та м’язів плечового пояса. Після цього переходять до вправ третього комплексу – для м’язів спини, черевного преса та нижніх кінці-вок. Щоб контролювати правильність виконання вправ, рекомендується займатись перед дзеркалом, їх слід виконувати на повній амплітуді, в середньо-му темпі, ритмічно, без ривків. Важливо відчувати напругу м’язів, що працюють, у міру наростання обтяження. Виконуючи вправи з обтяженням, не рекомендується затримувати дихання. Зазвичай вдих роблять у момент розслаблення м’язів, а видих повинен збігатися з моментом максимальної напруги м’язів. Після кожного комплексу вправ слід робити інтервали відпочинку протягом 1–2 хв. Відпочинок має бути активним [2]. Під час занять із обтяженнями велике наванта-ження посідає органи кровообігу. При нормальному дозуванні навантаження ЧСС має повернутись до цифри близької до вихідної, через 5–7 хв. Заняття завершуються ходьбою з виконанням дихальних вправ, на розслаблення м’язів та прийняттям водної 

процедури. Самопочуття після занять має бути ба-дьорим, без ознак великої втоми. Доступною формою виконання домашніх завдань є комплекси «кругової тренування», що дозволяють ефективно впливати на організм, що займається поступовим збільшенням числа повторень вправ  у колі, вибором комплексу різної труднощі, а також регуляцією дозування режиму роботи та відпо-чинку. Оздоровча роль бігу полягає у дозованому нава-нтаженні та у розслабленні релаксаційних комплек-сів рухів, які супроводжують технічно правильний біг. Особливу увагу слід приділяти техніці бігу: по-становці стопи, положенню тулуба, голови та інших. Не слід бігати, опускаючи низько голову, оскільки утруднює дихання; але не треба і надмірно її заки-дати. Лікті повинні бути зігнуті під прямим кутом без скутості в плечовому поясі, кисті рук злегка  зігнуті без напруги, амплітуда рухів оптимальна, без енергійних помахів. Бігти слід за рахунок активних рухів стегон, а гомілка переносити маятникообразно. Постановка стопу на ґрунт здійснюється зверху вниз, як при ходьбі сходами. У момент зіткнення стопи з опорою вона повинна бути напружена. Ногу рекомендуєть-ся ставити на землю всією ступнею, довжина кроку приблизно 40–80 см. Перші заняття присвячують вибору маршруту, ходьбі. Надалі чергують ходьбу з бігом. Частота ди-хання саморегулюється, рекомендується стежити за тим, щоб вдих був повним, а видих тривалим. ЧСС вимірюють перед бігом та після нього (через 1–3,5–10 хв.) для контролю за правильним дозуванням навантаження під час бігу. У початківців допустиме збільшення ЧСС на 80 % порівняно з вихідним, але не більше ніж 140 уд/хв. Бистрота відновлення пульсу є показником реакції системи органів крово-обігу на фізичне навантаження. Хорошою реакцією вважається: зрушення робо-чого динаміки зниження ЧСС на 20% через 1 хв.;  на 30% через 3,5 хв.; на 50 % через 5 хв. та на 70% через 10 хв. Найкраще бігати вранці, але можна і в другій половині дня. Для підтримання нормального функ-ціонування організму достатньо бігати по 3–5 км щодня або за добу. Оздоровчі прогулянки бажано включати до  обов’язкової частини щоденного рухового режиму. Ходьба зі швидкістю 6–7 км/год. помірковано акти-візує діяльність органів кровообігу, дихальної та інших систем організму. Для підвищення трену-вального ефекту на окремих відрізках або по всій дистанції темп ходьби можна збільшувати. Залежно від рівня фізичної підготовленості, віку та статі дов-жина маршруту коливається від 2 до 10 км. 
Висновки. Самостійні заняття фізичними впра-вами є важливим складником фізичної культури людини, т. к. вони дозволяють без великих витрат підтримувати здоров’я та працездатність людини на високому рівні. 
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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І ОЛІМПІЙСЬКИЙ СПОРТ Самостійні заняття фізичними вправами повинні будуватися на головному принципі – збереження та зміцнення здоров’я. Тобто заняття повинні відпові-дати статтю, віку, стану здоров’я, роду діяльності людині, а отже, її загальному рівню фізичної підго-товки. Вони не повинні бути надмірними, ненормо-ваними та нерегулярними. Для самостійних занять особливо рекомендовано ходьбу, біг, гімнастичні вправи. Важливим компо-нентом методики самостійних занять фізичними 

вправами є медичний контроль та самоконтроль за фізичним станом. 
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INDEPENDENT EXERCISE CLASSES 
Independent work of physical education students should be aimed at preserving and strengthening health; development of physical 

qualities; preparation for the fulfillment of sports standards and requirements of the complex [3]. 
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РОЛІ СПРЯМОВАНОГО ВИКОРИСТАННЯ ЗАСОБІВ ФІЗИЧНОГО  

ВИХОВАННЯ ПІД ЧАС НАВЧАННЯ У ЗВО 
Фізичні вправи – основний чинник протидії негативним наслідкам гіподинамії, а також 
розумового та нервово-емоційного навантаження. 
Ключові  слова :  фізичне виховання, робочий режим студентів, самостійні зайнятий. Роль фізичного виховання та інших форм спря-мованого використання фізичної культури у вишах багатогранна. Технічний прогрес, стрімкий розви-ток науки і зростаюча кількість нової інформації, необхідної сучасному фахівцеві, роблять навчальну працю студентів все більш інтенсивною, спрямова-ною. Відповідно зростає значення фізичної культу-ри як оптимізації режиму життя, активного відпо-чинку, збереження та підвищення працездатності студентів протягом усього періоду навчання у ЗВО. 

Актуальність. Засобами фізичного виховання забезпечується подальша загальна фізична підгото-вка стосовно умов майбутньої професії. Підвищення ролі спрямованого використання методів фізичного виховання під час навчання у ЗВО визначається, зокрема, тим, що робочий режим студентів характе-ризується найчастіше малорухливістю протягом  10–12 годин на добу. Фізичні вправи в цих умовах – основний фактор протидії негативним наслідкам гіподинамії, а також розумового та нервово-емоційного навантаження. Вони є сильним джере-лом підвищення загальної працездатності. 
Мета: підвищення ефективності фізичного вихо-вання. 
Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних наукової та методичної літера-тури і джерел інформаційної мережі Інтернет. Для того, щоб фізичне виховання у ЗВО викону-вало свої функції, тобто дієвим засобом зміцнення 

здоров’я та підвищення фізичної підготовленості, основними принципами повинні бути його регуляр-ність, достатність та гнучка варіативність, що відо-бражає специфіку роботи та побуту студентів. Прак-тика ж показує, що нині вишівське фізичне вихован-ня не реалізує повною мірою жодну з цих вимог. Дворазові заняття (одне з них – факультативне) на перших двох курсах явно не покривають потреб молодого організму в русі. Навчальні заняття про-водяться лише 6,5–7,0 місяців на рік. Дві зараховані-екзаменаційні сесії та канікули знецінюють і так скромні результати, досягнуті під час навчальних за-нять. Після припинення занять різко зростає кількість студентів, які мають відхилення у стані здоров’я, збіль-шуються пропуски навчальних занять через хворобу. Вказані обставини змушують шукати резерви підвищення ефективності фізичного виховання. У зв’язку з цим виникла потреба додаткових са-мостійних занять фізичними вправами. Аналіз успішності студентів 1–2 курсів з фізич-ного виховання, що причинами незадовільного складання практичних нормативів (багатьма студе-нтами) є не лише слабка підготовка, а й відсутність теоретичних та практичних знань та навичок про-ведення самостійних занять. Дані методичні рекомендації розраховані на те, щоб допомогти студентам 1–2 курсів в організації та проведенні самостійних занять фізичними впра-вами. 


