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Особливості самостійної роботи студентів збірних команд факультетів 

Національний технічний університет України “КПІ” (м.Київ) 

 

Постановка наукової проблеми та її значення. Найбільш підготовлені спортсмени залу-

чаються до збірних команд університетів, але є ще значний прошарок студентів, які беруть участь у 

першості ВНЗ і бажають тренуватися на вищому рівні. Таких спортсменів-аматорів (як правило, 

старшокурсників) на кафедрі фізичного виховання НТУУ “КПІ” ми об’єднуємо в збірні команди 

факультетів і надаємо їм можливість займатись обраним видом спорту два або три рази на тиждень у 

рамках секційної роботи на старших курсах, а частіше – за рахунок добровільної праці викладачів, 

відповідальних за спортивно-масову роботу на окремих факультетах. Студенти збірних команд дуже 

активні й позитивно сприймають індивідуальні завдання самостійної роботи, яка є значним резервом 

підвищення їхньої фізичної підготовленості. 

Таким чином ми вирішуємо декілька проблем: готуємо студентів до участі в спартакіаді універ-

ситету, підвищуємо їхню рухову активність, надаємо їм навички самостійної роботи над власним 

здоров’ям і фізичною підготовленістю, які їм дуже знадобляться в професійній діяльності.  

Аналіз останніх досліджень і публікацій із цієї проблеми. У спеціальній літературі дослід-

жено, що в спортивному тренуванні використовується значна кількість годин [1; 2], але для вище-

зазначеного контингенту студентів ми не маємо можливості надати більше двох-трьох занять на 

тиждень, тому найбільш оптимальним буде їх залучення до додаткових самостійних занять [4; 5]. 

Постає питання щодо необхідності методичного обґрунтування такої роботи, яка повинна відповідати 

принципам і закономірностям планування мікроциклів, мати свої особливості залежно від обраного 

виду спорту. Наша робота присвячена дослідженню самостійної роботи студента при дво- та трира-

зових заняттях на тиждень у складі факультетських збірних команд. 

Статтю виконано відповідно до плану науково-дослідницької роботи Національного технічного 

університету України “КПІ”. 

Завдання дослідження: 1) визначити роль факультетських збірних команд із обраних видів 

спорту в спортивно-масовій роботі; 2) обґрунтувати необхідність застосування самостійних занять у 

тренувально-навчальному процесі збірних команд факультетів; 3) визначити чинники, що визначають 

особливості планування й контролю самостійної роботи студентів збірних команд факультетів 

Виклад основного матеріалу й обґрунтування отриманих результатів дослідження. Для ви-

вчення особливостей планування й методичного забезпечення самостійної роботи студентів на кафедрах із 

секційною формою організації навчального процесу з фізичного виховання ми провели дослідження 

такої роботи факультетських збірних команд на навчальних відділеннях (циклах) настільного тенісу 

та плавання кафедри фізичного виховання Національного технічного університету України “КПІ”. 

Опитування студентів показало, що спортивно-масова робота на факультетах має свої особли-

вості, а саме: вона виконується на громадських засадах, студенти беруть у ній участь тільки тоді, 

коли вона їм подобається, одноразові заходи для виконання чергової “галочки” лише дискредитують 

викладачів в очах студентів. Примусити студента пробігти крос (який нав’язують кафедрі люди, 

далекі від розуміння вподобань та інтересів сучасної молоді) дуже проблематично, тоді як той же 

крос у складі команд зі спортивного орієнтирування, пентатлону або різноманітних багатоборств не 

викликає заперечень. Можна зробити той же крос цікавим і привабливим для студентів, якщо 

підготувати на кросовій дистанції тир для стрільби з пістолета, причому він повинен бути не 

обов’язково стаціонарним, його можна змонтувати, наприклад, у кузові вантажівки. Кожне набране 

очко в стрільбі покращує на одну секунду результат бігу. Так ми одержимо щось подібне до біатлону, 

а студенти отримають мотивацію до участі в змаганнях. 

Суттєву роль для дієвості та оптимізації спортивно-масової роботи на факультетах виконують 

збірні команди з окремих видів спорту. Ми багато роз’яснюємо студентам, що без спеціальної 

підготовки й тренувань брати участь у змаганнях неприпустимо, а самі іноді порушуємо це правило, 

як у прикладі зі змаганнями з кросу. Функціонування збірних команд факультетів з окремих видів 

спорту дійсно вносить конкретику в спортивно-масову роботу на факультетах, дає можливість 
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підготовити студентів до змагань, провести змагання з першості факультетів, курсів, підтримувати та 

розвивати їхню фізичну й технічну підготовленість. Причому студенти-старшокурсники відвідують 

ці заняття суто добровільно, їм не потрібні ані залік, ані атестація, тому вказівки та поради викладачів 

вони охоче сприймають і виконують. Єдина умова – щоб їм викладач грамотно й доказово роз’яснив 

роль і значення комплексів вправ із домашнього індивідуального завдання. 
Особливе значення ці додаткові заняття мають для побудови тренувальних мікроциклів. Відомо, 

що в їх основі лежать закономірності процесів утоми, відновлення й адаптації організму людини 
після навантажень окремих занять [1, 2]. Під адаптацією потрібно розуміти перебудову функціональ-
них систем організму на якісно більш високий рівень, що дає змогу домогтися як більш управного 
(технічного), так і більшого за об’ємом й інтенсивністю виконання фізичних навантажень, що 
забезпечує вищий спортивний результат. Після кожного тренування, особливо зі значними й вели-
кими навантаженнями, спортсмену потрібен відпочинок. Додаючи в тижневе тренування додаткові 
самостійні заняття із середніми та малими  навантаженнями, які активізують процеси відновлення, ми 
домагаємося, з одного боку, більш швидкого відновлення, а з іншого – збільшуємо обсяг роботи над 
спеціальними якостями. Для прикладу наводимо програму тижневого мікроциклу збірних факульте-
тів із плавання із трьома тренувальними заняттями в басейні й трьома самостійними заняттями вдома 
(табл. 1). У складі збірних команд тренуються студенти з підготовленістю в середньому на рівні 
другого спортивного розряду. У понеділок проводиться заняття зі значним навантаженням, оскільки 
велике навантаження на розвиток швидкісних можливостей студенти не в змозі виконати, у середу – 
спрямованість заняття з великим навантаженням – розвиток спеціальної витривалості, через кожен 
тиждень змінюється на розвиток анаеробних можливостей. У п’ятницю – також заняття із великим 
навантаженням, найбільш об’ємне й присвячене розвитку аеробних можливостей. Додаткові са-
мостійні заняття спрямовані на відновлення організму після обов’язкових занять зі значними та 
великими навантаженнями й розвиток спеціальних якостей, переважно сили та гнучкості. 

Із настільного тенісу дворазові заняття на тиждень зі збірними командами факультетів (у складі 
однієї групи, оскільки на кожному факультеті займається по два-три студенти, які мають відповідний 
розряд із настільного тенісу) проводяться в спеціалізованому залі й спрямовані переважно на 
вивчення та засвоєння технічних елементів і прийомів гри, вправи загальнофізичної спрямованості 
виконуються в незначному об’ємі. Розвиток фізичних якостей планується на самостійних заняттях, 
для чого студент отримує домашнє індивідуальне завдання, яке він повинен виконувати три дні на 
тижні, також завдання зі спеціальної технічної підготовки (імітаційні рухи техніки виконання 
основних елементів гри – накат, топ-спин, хіт-спин (суміщення швидкого удару з обертанням м’яча) 
справа, зліва, пересування у трьох- та чотирьохметрових зонах, імітація комбінаційної гри (перехід 
від захисту до атакуючих дій) тощо. Контроль за розвитком фізичних якостей здійснюється на 
спеціальних контрольних заняттях, що плануються раз на два місяці. Розроблені відповідні завдання, 
тести й нормативи для оцінки розвитку якостей, які постійно зростають, – стрибучість (стрибок у 
довжину з місця – 10 стрибків), гнучкість (скручування в обидва боки – три серії по 15 с, вправи на 
зміцнення м’язів черевного преса) та силу (розгинання рук у швидкому темпі). Ці фізичні якості 
легко можна розвивати на самостійних заняттях. Студенти отримують від тренера всі необхідні 
консультації й поради, що дає змогу заощаджувати тренувальний час на вивчення технічних 
прийомів і навчальну гру. На відміну від студентів звичайних секційних груп, збірні команди 
отримують більш об’ємні й інтенсивні завдання на розвиток витривалості за допомогою бігу в 
середньому темпі, частотою серцевих скорочень 140–150 ударів на хвилину (у верхніх значеннях 
порога анаеробного обміну) [2; 3]. На розвиток спеціальної витривалості задаються серійні вправи зі 
скакалкою (три серії по 20 с на швидкість підскоків, дві серії по 2 хвилини стрибків на витривалість, 
інтервал для відпочинку між серіями – 3 хвилини). Контрольний норматив у стрибках на витри-
валість – більше двохсот разів, у стрибках на швидкість – більше 60 разів на одну серію.  

Нами проведено експериментальне дослідження ефективності тренувально-навчального процесу 
двох груп плавців – членів збірних команд факультетів: експериментальної, яка виконувала са-
мостійні індивідуальні заняття й тренувалася за програмою наведеного нами мікроциклу (табл. 1), та 
контрольної, що не використовувала подібних занять. Експериментальна група (20 осіб) довела свою 
перевагу в прирості результатів під час подолання змагальних відрізків: на дистанції 50 м вільним 
стилем – на 4,7±0,5 с, на дистанції 50 м брасом – на 3,9±0,6 с, тоді як контрольна група                            
(21 спортсмен) поліпшила свої досягнення, відповідно, на 2,2±0,4 с та 1,8±0,3 с. 
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Таблиця 1 

Програма тижневого мікроциклу збірних команд факультетів із плавання 

День 

тижня 
Спрямованість заняття 

Відстань 

плава-

ння, км 

Наванта-

ження 

Трива-

лість, 

хв 

Пн 
Підвищення швидкісних можливостей, розвиток сили 
специфічних м’язових груп 

1,5 значне 90 

Вт 
Активізація відновлення за допомоги неспецифічних аеробних 
навантажень, розвиток гнучкості 

- середнє 60 

Ср 
Розвиток спеціальної витривалості – підвищення анаеробних 
можливостей 

2,0 велике 90 

Чт 
Активізація відновлення за допомогою неспецифічних 
аеробних навантажень, розвиток гнучкості 

- мале 45 

Пт Підвищення аеробних можливостей, розвиток витривалості 2,5 велике 100 

Сб Розвиток силових можливостей - середнє 60 

Нд Активний відпочинок - мале - 

Отже, ці дані підтверджують важливість застосування самостійної роботи з метою покращення 
тренувально-навчального процесу й фізичної підготовленості студентів-спортсменів. Доцільно розро-

бити відповідну документацію з планування самостійної роботи студентів-спортсменів, у якій повин-
ні бути представлені варіанти індивідуальних завдань з урахуванням специфіки тижневих мікро-

циклів кожного виду спорту, матеріальної бази навчального відділення, стану фізичної підготовле-
ності контингенту студентів, котрі тренуються в збірних командах факультетів. 

Висновки й перспективи подальших досліджень. Функціонування збірних команд факультетів 
з окремих видів спорту дійсно вносить конкретику в спортивно-масову роботу на факультетах, дає 

можливість підготувати студентів старших курсів до змагань, підтримувати та розвивати їхню 
фізичну й технічну підготовленість, провести методично обґрунтовані змагання з першості універси-

тету, факультетів, курсів. 
Застосування самостійної роботи в тренуванні збірних команд факультетів надає можливість 

оптимізації тренувально-навчального процесу, поліпшення результатів та покращення фізичної підго-
товленості студентів-спортсменів.  

Документація з планування самостійної роботи студентів-спортсменів повинна мати варіанти 
індивідуальних завдань з урахуванням специфіки тижневих мікроциклів кожного виду спорту, мате-

ріальної бази навчального відділення, стану фізичної підготовленості контингенту студентів, котрі 

тренуються в збірних командах факультетів, а також відповідні тести й показники контролю. 
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Анотації 

У статті розглянуто особливості самостійної роботи студентів, яка у зв’язку з недостатньою 

кількістю обов’язкових занять і недоліками фізичної підготовленості стає важливим чинником пошуку прихо-

ваних резервів та шляхів оптимізації навчально-тренувального процесу. Функціонування збірних команд фа-

культетів вносить конкретику в спортивно-масову роботу на факультетах, дає можливість підготувати 

студентів старших курсів до змагань, підтримувати та розвивати їхню фізичну й технічну підготовленість. 

Документація з планування самостійної роботи студентів-спортсменів повинна мати варіанти індивідуаль-
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них завдань з урахуванням специфіки тижневих мікроциклів виду спорту, матеріальної бази навчального відді-

лення, стану фізичної підготовленості контингенту студентів, а також відповідні тести й  показники контролю. 

Ключові слова: студенти, тренування, тестування, індивідуальні завдання, самостійна робота. 

Юрий Вихляев. Особенности самостоятельной работы студентов сборных команд факультетов. В 

статье рассмотрены особенности самостоятельной работы студентов сборных команд факультетов, 

которая в связи с малым количеством трнировочных занятий и недостатками физической подготовленности 

становится важным фактором поиска скрытых резервов и путей оптимизации учебно-тренировочного про-

цесса. Функционирование сборных команд факультетов вносит конкретику в спортивно-массовую работу на 

факультетах, даёт возможность подготовить студентов старших курсов к соревнованиям, поддерживать и 

развивать их физическую и техническую подготовленость. Документация по планированию самостоятельной 

работы студентов-спортсменов должна иметь варианты индивидуальных заданий с учётом специфики 

недельных микроциклов вида спорта, материальной базы ученого отделення, состояния физической подго-

товленности контингента студентов, а також соответствующие тесты и показатели контроля. 

Ключевые слова: студенты, тренировка, тестирование, индивидуальные задания, самостоятельная работа. 

Yuri Vihljaev. Features of Students’ Independent Work Teams of Faculties. In this paper the author investigates 

the peculiarities of students’ independent work in faculty teams, which, due to the insufficient quantity of training 

lessons and the lack of physical fitness, becomes an important factor in finding out hidden reserves and ways to 

optimize the training process. The functioning of faculty teams contributes to the specifics of sports-mass work on 

faculties, makes it possible to prepare graduate students for competitions, maintains and develops their functional 

condition and technical preparedness. Documentation for planning individual work of students-athletes must have the 

options of individual tasks, taking into account the specifics of the weekly sporting micro cycles, facilities educational 

department, the state of physical readiness of student and also appropriate tests and performance monitoring. 

Key words: students, training, monitoring, individual tasks, independent work.  

 


