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педагогічних технологій та форм і методів роботи з молодшими школярами в навчально–

виховному процесі («Педагогіка», «Дидактика», «Теорія виховання», «Педагогічні технології в 

початковій школі», «Методика виховної роботи», значення фізичного виховання («Фізичне вихо-

вання», «Фізична культура з методикою викладання»), професійна діяльність учителя початкової 

школи в галузі здоров’язбереження («Вступ до спеціальності», «Основи охорони праці», «Безпека 

життєдіяльності») обумовлює взаємозв’язок цих наук та їх єдність у досягненні головної мети – 

формування високого рівня культури здоров’я в майбутніх учителів початкової школи.  

Ці дисципліни розглядаються Г.Кривошеєвою, і ми цілком згодні з цим твердженням, як валео-

логічні, оскільки вони прямо чи опосередковано пов’язані із здоров’ям людини, вихованням його, 

з факторами, що впливають на нього. 

Відтак, на нашу думку, саме під час взаємодії (інтеракції) усіх навчальних дисциплін і відбува-

тиметься найбільш ефективно оволодіння майбутніми учителями початкової школи практичними 

вміннями й навичками організації і здійснення діяльності, спрямованої на формування у молод-

ших школярів здоров’язберігаючих навичок.     

Висновки. Підсумовуючи вищезазначене, доходимо висновку, що інтеракція валеологічної 

освіти з дисциплінами гуманітарного, соціально–економічного, природничо–наукового, про-

фесійного та практичного циклів фахової підготовки майбутніх учителів початкової школи є 

необхідною педагогічною умовою підготовки майбутніх учителів початкової школи до формуван-

ня здоров’язберігаючих навичок у молодших школярів у навчально–виховному процесі. Перспек-

тиву подальшого дослідження вбачаємо у розгляді такої педагогічної умови, як «Озброєння май-

бутніх учителів початкової школи здоров’язберігаючими технологіями, що сприятиме формуван-

ню мотиваційної настанови на їх упровадження у професійній діяльності». 
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Введение. Одной из актуальных проблем повышения двигательной активности студенческой 

молодѐжи является поиск оптимального использования средств физического воспитания в зависи-

П
ол

ес
ГУ



57 

 

мости от индивидуальных особенностей организма. Основными факторами, влияющими на выбор 

средств физического воспитания, по утверждению многих авторов, являются: пол, возраст, вес, 

предрасположение к заболеваниям, профессиональная деятельность [1]. 

Методы исследования: анализ научно–методической литературы, опрос, беседы, анкетирова-

ние, статистическая обработка материала. 

Результаты исследований способствовали выявлению используемых средств физического 

воспитания, в зависимости от пола, возраста и других индивидуальных особенностей, занимаю-

щихся физическими упражнениями. 

По результатам опроса выявлено, что существует определенная зависимость выбора средств от 

возраста (табл. 1). 

 

Таблица 1 – Основные средства физического воспитания, используемые самостоятельно занима-

ющимися в зависимости от возраста 

 

Основные средства физического воспитания 
Возраст (лет) 

17–20 20–23 

1. Ходьба + + 

2. Бег + + 

3. Плавание + + 

4. Атлетизм + – 

5. Езда на велосипеде + – 

6. Ритмическая гимнастика + – 

7. Спортивные игры 

 Волейбол 

 Футбол 

 Теннис 

 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

– 

+ 

8. Туризм + + 

9. Спортивное ориентирование + + 

10. Стретчинг + + 

11. Образ жизни по системе П.Иванова + + 

12. каратэ, ушу, йога + + 
Условные обозначения: +  используются; –  не используются 

 

Обсуждение результатов исследования. Наиболее часто используемыми средствами физиче-

ской культуры у занимающихся самостоятельно являются упражнения циклического характера 

(бег, ходьба, плавание и т.д.). в наших исследованиях их используют 70% занимающихся. Высо-

кий процент использования именно этих средств объясняется тем, что циклические упражнения 

естественного характера поддерживают общую выносливость, что положительно влияет на рабо-

тоспособность человека. 

Важное место в самостоятельных занятиях занимают спортивные игры (волейбол, футбол, тен-

нис), их используют 20% занимающихся в возрасте 17–20 лет и 15% в возрасте 20–23 лет. 

По 5–10% занимает атлетизм у юношей и шейпинг у девушек. Остальные виды занятий зани-

мают 5–10% от всех используемых средств физического воспитания. 

Следует отметить, что некоторые средства применяются комплексно, что, по мнению многих 

авторов наиболее целесообразно. Они же утверждают, что разнообразные по характеру и структу-

ре упражнения, используемые в одном занятии, оказывают более эффективное и адекватное влия-

ние на организм студентов, чем занятия, включающие отдельные виды упражнений. Объясняется 

это тем, что при использовании разнообразных по структуре упражнений исключается монотон-

ность, оказывается всестороннее воздействие на развитие физических качеств, увеличивается 

фонд двигательных действий, совершенствуются все адаптационные возможности систем орга-

низма человека к физической нагрузке. 

Такого же мнения придерживаются некоторые и следователи [2], утверждая, что для повыше-

ния работоспособности необходимо совершенствовать различные виды выносливости (общей, 

скоростно–силовой, скоростной), не ограничиваясь упражнениями одной направленности. 
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Нашими исследователями установлено, что существует определенная зависимость выбора 

средств от веса тела занимающихся. 

Так, студенты с излишним весом (таблица 2) предпочитают заниматься, в большинстве случа-

ев, ходьбой, плаванием, отдельными видами спортивных игр, стретчингом, некоторые используют 

образ жизни по системе Иванова и другие менее известные средства физического воспитания. 

 

Таблица 2 – Основные средства физического воспитания, используемые в зависимости от веса те-

ла (с избыточным весом, с недостаточным весом) 

 

Основные средства физического воспитания С избытком веса 
Занимающиеся с 

недостатком веса 

1. Ходьба + – 

2. Бег – + 

3. Плавание + – 

4. Атлетизм – + 

5. Езда на велосипеде – – 

6. Ритмическая гимнастика – + 

7.Спортивные игры 

 Волейбол 

 Футбол 

 Теннис 

 

 

– 

– 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

8. Туризм – + 

9. Спортивное ориентирование – + 

10. Образ жизни по системе П.Иванова + + 

11. Каратэ, ушу, йога + + 
Условные обозначения: +  используются; –  не используются 

 

Занимающиеся с недостаточным весом чаще используют атлетическую гимнастику, бег, спор-

тивные игры, ритмическую гимнастику. Причем, в зависимости от пола, популярность использо-

вания средств физического воспитания значимо отличается (табл. 3). 

 

Таблица 3 – Использование средств физического воспитания в зависимости от пола  

(юноши, девушки) 

 

№ 
Используемые средства 

Юноши Девушки 

1. Бег Ходьба 

2. Ходьба Плавание 

3. Плавание Бег 

4. Атлетическая гимнастика Ритмическая гимнастика 

5. Футбол Волейбол 

6. Волейбол Теннис 

7. Туризм Бадминтон 

8. Езда на велосипеде Стретчинг 

 

В данном случае таблица базируется на использовании данных самостоятельно занимающихся 

студентов. 

Определенную направленность использования средств физического воспитания у самостоя-

тельно занимающихся придает профессиональная деятельность. На основании опроса выявлено, 

что студенты, в силу специфики образа жизни стремятся избрать такой вид занятий, который дает 

возможность им восполнять эти недостатки. 

Относительно предрасположения к определенным заболеваниям или же перенесенных заболе-

ваний, в большинстве случаев студенты придерживается рекомендаций врача. 
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Анализ проведенного педагогического исследования позволяет сделать выводы: 

 Преимуществом самостоятельных занятий является свобода выбора средств физиче-

ского воспитания с учетом индивидуальных особенностей организма занимающегося; 

 Большинство опрашиваемых обращало внимание на отсутствие в литературе рекомен-

даций по выбору средств самостоятельно занимающимися в зависимости от индивидуальных осо-

бенностей каждого; 

 Отсутствие у занимающихся должного уровня знаний и навыков по выбору средств 

физического воспитания в зависимости от индивидуальных особенностей организма. 

Исходя из этого, существует необходимость создания такого звена в физическом воспитании, 

которое бы являлось переходным от занятий групповых к занятиям самостоятельным, повышало 

образовательный уровень занимающихся и позволяло эффективно проводить самостоятельные 

занятия. 
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В системе подготовки военнослужащих, занимающихся гиревым спортом могут быть выделе-

ны следующие структурные элементы[3]: 

• многолетняя подготовка спортсмена как совокупность относительно самостоятельных и в то 

же время взаимосвязанных этапов; 

• годичная подготовка; 

• средние циклы (мезоциклы); 

• малые циклы (микроциклы); 

• тренировочные занятия.  

Как известно, первые два пункта объединяют под общим понятием макроцикл – это большой 

тренировочный цикл типа полугодичного (в отдельных случаях 3–4 месяца), годичного, многолет-

него, связанный с развитием, стабилизацией и временной утратой спортивной формы и включаю-

щий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов. Средние циклы или так называемые мезо-

циклы – это средний тренировочный цикл продолжительностью от 2 до 6 недель, включающий 

относительно законченный ряд микроциклов. Малые циклы (микроциклы) – это малый цикл тре-

нировки, чаще всего с недельной или околонедельной продолжительностью, включающий от двух 

до нескольких занятий [6]. 

Для того чтобы лучше понять особенности проявления специальной выносливости при различ-

ных циклах подготовки военнослужащих, занимающихся гиревым спортом рассмотрим структуру 

годичного цикла подготовки. 

Годичный цикл подразделяется на три основных периода: подготовительный, соревнователь-

ный и переходный. Каждый из этих периодов имеет свои специфические задачи и содержание. 

Построение годичного цикла исходит из календарного плана спортивных соревнований и тесно 

взаимосвязан с ним. Из всех соревнований предусмотренных календарным планом на год, выде-

ляют одно или два основных, и по ним ориентируют весь годичный цикл тренировочных занятий. 

Как правило, для проверки и контроля уровня подготовленности спортсмена планируют дополни-

тельно два (и более) менее значимых соревнований, которые рассматривают как контрольные.  

Изучив тренировочные программы военнослужащих, занимающихся гиревым спортом в зави-

симости от спортивной квалификации, стажа тренировочных занятий, количества запланирован-

ных соревнований на год и сроков их проведения, построение и содержание годичного цикла 

представляется в следующих вариантах [1]: 
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