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ДОМАШНІ ЗАВДАННЯ ЯК МЕТОД ДИСТАНЦІЙНОГО
УПРАВЛІННЯ САМОСТІЙНИМИ ЗАНЯТТЯМИ СТУДЕНТІВ

СПЕЦІАЛЬНОЇ МЕДИЧНОЇ ГРУПИ
Карпюк І. Ю.

Національний педагогічний університет ім. М. П. Драгоманова

Анотація. Робота присвячена домашнім завданням як формі самостійних занять
фізичним вихованням студентів спеціальної медичної групи.
Ключові слова: студенти, самостійні заняття, домашні завдання.
Аннотация. Карпюк И.Ю. Домашние задачи как метод дистанционного управ-
ления самостоятельными занятиями студентов специальной медицинской груп-
пы. Работа посвящена домашним заданиям как форме самостоятельных занятий
физическим воспитанием студентов специальной медицинской группы.
Ключевые слова: студенты, самостоятельные занятия, домашние задания.
Annotation. Karpuk I.Y. Domestic problems as a method of distance steering by self-
maintained occupations of the students of special medical bunch. This paper is
dedicated to homework as a form of the student’s self educational physical training of
the special medical group.
Key words: students, self educational training, homework.

Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публі-
кацій. Соціальне замовлення формує більш високі вимоги до майбутнь-
ого фахівця, в тому числі до потенціалу його фізичної культури. Резуль-
тати наукових досліджень останніх років свідчать про погіршення стану
здоров’я і фізичної підготовленості студентів [1]. На жаль, кількість обо-
в’язкових навчальних годин з фізичного виховання в багатьох вузах сут-
тєво змінена. Підвищити ефективність фізичного виховання у вищих
навчальних закладах можна, якщо доповнити організовані форми фізич-
ного виховання самостійними заняттями студентів [2, 3]. У науково-ме-
тодичній літературі звертається увага на необхідність самостійних за-
нять [4, 5], пропонуються окремі методики виконання вправ [6, 7].
Водночас не розроблена технологія підготовки студентів до самостійних
занять, яка б включала методи дистанційного управління процесом з боку
викладача. Проблема домашніх завдань привертала до себе увагу педа-
гогів, психологів, лікарів-гігієністів.

Аналіз інформаційних джерел показав, що практично немає
робіт, присвячених застосуванню домашніх завдань з фізичного вихо-
вання для студентів спеціальної медичної групи як обов’язкової складо-
вої навчального процесу у вузі.

Домашні завдання, які практикують у вузах, як правило, мають
теоретичну форму (складання комплексу ранкової гігієнічної гімнасти-
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ки, вивчення літератури і написання реферату).
Методів застосування домашніх завдань для студентів спеціаль-

ної медичної групи, складених диференційовано, з врахуванням харак-
теру захворювання, рівня фізичного розвитку і підготовленості, ступеня
функціональних зрушень в організмі, до теперішнього часу немає.

Робота виконана у відповідності до плану НДР Національного
педагогічного університету ім. М. П. Драгоманова.

Мета роботи: розробити пропозиції щодо методики дистанц-
ійного управління самопідготовкою з фізичного виховання студентів з
відхиленнями у стані здоров’я.

Виклад основного матеріалу. Дослідження виконувалось у
спеціальному медичному відділенні кафедри фізичного виховання НТУУ
„КПІ”. В експерименті протягом року брали участь дві приблизно одна-
кові за функціональними можливостями і типами захворювань групи
юнаків: контрольна (64 студенти) і експериментальна (68 студентів).

Експериментальна група добровольців регулярно виконувала
домашні завдання, які складалися на тиждень і передбачали щоденне
виконання ранкової гімнастики (8–10 вправ), комплексу лікувальної
гімнастики (10–12 вправ), індивідуально визначеного обсягу додатково-
го навантаження (у дні, коли немає занять з фізичного виховання) – до-
зованого бігу, ходьби з визначеною частотою дихання (30–35 хв.).

Індивідуальні домашні завдання складалися нами з урахуван-
ням характеру захворювання і даних, отриманих при аналізі порушень
за фізіологічними параметрами.

Кожне завдання мало на меті:
нормалізацію зрушень в організмі, викликаних характером зах-

ворювання, спеціальними (коректувальними) вправами, які застосову-
ються при даному захворюванні  (комплекси лікувальної фізкультури);

удосконалення саногенетичних механізмів (адаптації до фізич-
них навантажень, дії холоду, гіпоксії і т. ін.).

Для досягнення мети студентами самостійно складався комп-
лекс лікувальної гімнастики (попередньо провадились методичні занят-
тя, консультації). Викладач рекомендував літературу і давав індивіду-
альні консультації.

Удосконалення саногенетичних механізмів здійснювалось шля-
хом використовування адекватних стану організму навантажень (індив-
ідуально дозовані ходьба, біг), загартування (повітряні і водні процеду-
ри за розробленими схемами), застосування спеціальних дихальних
вправ. Адекватність навантажень за інтенсивністю і тривалістю визна-
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чалась показниками частоти серцевих скорочень (ЧСС) після наванта-
ження і через інтервал відпочинку.

Перед початком експерименту всі студенти були навчені само-
стійному контролю пульсу. Особлива увага приділялась розвиненню відчут-
тя навантаження, тобто умінню прогнозувати (згодом і програмувати) ве-
личину пульсу за відчуттям втоми в момент і після навантаження.

Після поліпшення тренованості, що виражалося в більш швид-
кому відновленні пульсу після навантаження, студентам пропонувалося
збільшити інтенсивність або тривалість навантаження.

При погіршенні функціонального стану, пов’язаного з негатив-
ним впливом зовнішнього середовища, порушеннями режиму, перевто-
мою й іншими причинами, студентам пропонувалося зменшити інтен-
сивність або тривалість навантаження. Показники і прогнози ЧСС весь
час контролювались. Студенти експериментальної і контрольної груп
навчились точно дозувати навантаження. Помилки в прогнозі ЧСС че-
рез місяць занять складали у більшості студентів 1–2 удари за 15 с.

Для кожного студента індивідуально визначалось завдання про-
бігти (або пробігти в чергуванні з ходьбою) 500 або 1000 м, фіксуючи в
щоденнику наступні показники за схемою: Р1 – пульс на початку занять,
Р2 – пульс перед початком бігу, t1 – час старту, t2- час фінішу , Р3 – пульс
на фініші, Р4 – пульс через 1 хв. після бігу, Р5 – пульс через 10 хв. після
заняття. При відновленні пульсу (Р4) до 120 уд./хв. навантаження повто-
рювалось з реєстрацією тих самих параметрів (Р2, t1, t2, Р3, Р4). Інтервал
відпочинку залежав від часу відновлення ЧСС до потрібної величини.

У цьому завданні велика увага приділялась вправам з регламен-
тованим диханням. Наприклад, під час бігу пропонувалось робити вдих
на 3–4 або 5 кроків і такий самий подовжений видих. Цей метод допома-
гає студентам, які погано відчувають навантаження, дозувати його за
збільшенням гіпоксії і зменшувати інтенсивність роботи при порушенні
дихання.

Індивідуально для кожного студента розроблялась схема вод-
них процедур, які загартовують.

Лікарсько-педагогічні спостереження за студентами включали
результати медичних оглядів, дані самоконтролю, фізіологічні методи
дослідження функцій, педагогічні тести та спостереження.

Оперативний контроль включав найпростіші методи: підраху-
нок частоти серцевих скорочень, вимірювання рівня артеріального тис-
ку (АТ), тест Руфф’є, ортостатичну пробу (ОП).

При поетапному, поточному контролі (щомісяця) визначалася
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динаміка показників фізіологічних функцій по параметрах проб Генчі і
Штанге, ЖЄЛ. Інформативними педагогічними методами контролю, які
відображали динаміку фізичного розвитку підготовленості, ми вважає-
мо контрольні фізичні вправи і тести. Нами застосовувались біг з ходь-
бою на 500 або 1000 м (завдання визначалось індивідуально) з контро-
лем часу і ЧСС до визначеного рівня, який би не перевищував 150 уд./
хв. Особливе значення в оцінці функціональних можливостей організму
ми відводили самоконтролю, який доповнюючи лікарський контроль,
надає викладачу відомості, які дозволяють точніше дозувати наванта-
ження на заняттях і при складанні домашнього завдання. Крім того, сту-
дент, який виконує всі вимоги із самоконтролю, засвоює необхідні на-
вички контролю за станом здоров’я, ступенем фізичної підготовленості.

Самоконтроль – безумовний фактор стимулювання свідомого
відношення студентів до занять фізичною культурою.

Ми використовували як об’єктивні, так і суб’єктивні методи са-
моконтролю. Усі відомості регулярно заносилися студентами в особисті
щоденники і періодично контролювалися викладачем.

Із суб’єктивних характеристик були використані оцінки настрою,
працездатності, загального самопочуття, наявність проявів хронічних
хвороб, апетит, оцінки уваги, пам’яті, якість сну.

Як об’єктивний метод самоконтролю ми запропонували студен-
там щотижнево відмічати в щоденнику показники рівня тренованості
пробою Руфф’є і даними АТ і ОП. Крім того, регулярно на кожному за-
нятті студенти підраховували пульс і відмічали його реакцію на наван-
таження (на заздалегідь визначених етапах заняття), фіксуючи отримані
результати в щоденнику.

Аналіз отриманих результатів показав, що в експериментальній
групі приріст усіх показників значно вищий, ніж приріст у контрольній
групі (табл.1). Крім того, за даними студентської поліклініки в конт-
рольній групі відмічено 38 випадків захворюваності (гострі респіраторні
інфекції, загострення хронічних хвороб), а в експериментальній – 15.

Застосування домашніх завдань мало особливе значення при
таких захворюваннях, як бронхіальна астма, нейроциркуляторна дисто-
нія. Регулярне застосування процедур, які загартовують, за спеціально
розробленою схемою і заняття з регламентованим диханням на свіжому
повітрі дозволили підвищити адаптаційні можливості організму до впли-
ву негативних факторів зовнішнього середовища. Кількість простудних
захворювань в експериментальній групі була у 3,5 рази меншою, ніж у
контрольній.
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Результати досліджень свідчать, що для отримання стійкого ліку-
вального ефекту і виховання фізичних якостей, які сприяють поліпшен-
ню функціональних можливостей організму, запланованих програмою
занять фізичним вихованням недостатньо. Щоденне виконання 30–35 –
хвилинних самостійних занять збільшує обсяг фізичного навантаження
до 200 год. за рік.

Таблиця 1
Порівняльна характеристика динаміки показників

Група ЧСС, 
уд./ хв. 

Орто- 
статична 

проба, уд./хв. 

ЖЄЛ, 
см3 

Проба 
Генчі, с 

Проба 
Штанге, с 

Фіз. підготовл. 
1000 м (ходьба, 

біг), с. 
Експеримент- 
тальна 

X    
 р           

–4,2 
< 0,2 

–3,6 
< 0,1 

+283 
<0,001 

+6,1 
< 0,05 

+18,6 
<0,01 

–27,8 
<0,01 

Контрольна 
 

X   
 р 

–1,8 
< 0,5 

0,9 
< 0,4 

+224 
< 0,01 

+4,2 
< 0,1 

+12,1 
< 0,05 

–19,2 
< 0,05 

Висновки
1. Самостійні заняття оздоровчою і лікувальною фізичною культурою

в позанавчальний час збільшують загальний руховий обсяг, сприя-
ють і прискорюють нормалізацію функціональних зрушень.

2. Застосування в домашньому завданні індивідуально розробленої
системи процедур, які загартовують, має особливо велике значення
при захворюваннях дихальних шляхів, бронхіальній астмі і для
підвищення опірності організму шкідливим впливам навколишнь-
ого середовища.

3. Чітко розроблена система самоконтролю гарантує безпечність і
ефективність застосування засобів фізичної культури, підвищує
свідоме відношення студентів до предмету „Фізичне виховання”.

4. Застосування простих інформативних методів контролю забезпечує
адекватність і доступність навантажень.

5. Домашнє завдання повинно складатися з урахуванням функціональ-
них можливостей кожного студента.

6. Щотижневе підведення підсумків і коректування дій в експеримен-
тальній групі надавало студентам можливість відслідковувати ди-
наміку власних фізичних можливостей, мало велике виховне зна-
чення.
Подальші дослідження буде спрямовано на розроблення про-

грам самостійних занять студентів з відхиленнями в стані здоров’я за-
лежно від інтересів, потреб і запитів студентів.
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СУТНІСТЬ ТА СТРУКТУРА ПРОФЕСЙНО - ПЕДАГОГІЧНОЇ
КОМПЕТЕНТНОСТІ ЯК НАЙВИЩОГО РІВНЯ

ПЕДАГОГІЧНОЇ МАЙСТЕРНОСТІ
Конох А.П.

Запорізький державний університет

Анотація. У статті розглядається проблема сутності й структури професійно-
педагогічної компетентності фахівців фізичної культури та туризму. У системі
безперервної освіти компетентність є вищим рівнем педагогічної майстерності.
Ключові слова: сутність, структура, професійно-педагогічна компетентність,
майбутні фахівці, спортивно-оздоровчий туризм.
Аннотация. Конох А.П. Сущность и структура профессионально-педагогичес-
кой компетентности как высочайшего уровня педагогического мастерства. В ста-
тье рассматривается проблема сущности и структуры профессионально-педаго-
гической компетентности специалистов физической культуры и туризма. В
системе непрерывного образования компетентность является высшим уровнем
педагогического мастерства.
Ключевые слова: сущность, структура, профессионально-педагогическая ком-
петентность, будущие специалисты, спортивно-оздоровительный туризм.
Annotation. Konoch A.P. Nature and frame of professional - pedagogical competence
as highest level of pedagogical skill. The problem of essence and structure of
professional-pedagogical competence of specialists of physical culture and tourism is
examined in the article. In the system of continuous education a competence is the
higher level of pedagogical trade.
Key words: essence, structure, professional-pedagogical competence, future specialists,
sporting-health tourism.
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