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ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ КАК ФАКТОР 

ПОВЫШЕНИЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ 

СТУДЕНТОВ ВУЗОВ 

Аннотация 

Введение. В статье затрагивается проблематика малопо-

движного образа жизни студентов, предлагается решение повысить 

физическое развитие студента педвуза посредством внедрения 

упражнений для самостоятельной, домашней нагрузки. Целью ста-

тьи является повышение самостоятельной работы студентов педву-

зов посредством внедрения домашнего задания по физической 

культуре и, как следствие, — физическое развитие молодежи.  
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Материалы и методы. Общенаучные методы (системный 

анализ, синтез, классификация), так и логические методы, метод 

анализа литературы. Используемые методы позволили изучить рас-

сматриваемую тему максимально полно, всесторонне в единстве и 

взаимосвязи.  

Результаты. Проведен анализ литературы по вопросу внед-

рения домашнего задания по физической культуре в образователь-

ную программу, обозначена его роль в повышении самостоятель-

ной активности студентов. На основании полученных результатов 

составлен комплекс домашнего задания для студентов педвузов. 

Обсуждение. Подчеркивается роль самостоятельной физи-

ческой нагрузки студентов педагогического вуза. Выдвигается 

предложение включить в рабочую программу дисциплины «Физи-

ческая культура» дополнительного блока «Домашнее задание для 

студентов». Отмечается важность двигательной активности обуча-

ющихся, мотивации молодежи к занятию спортом. Проводится 

анализ результативности комплекса «Домашнее задание по физиче-

ской культуре».  

Заключение. Делается вывод о том, что внедрение в образо-

вательный процесс комплекса домашнего задания способствует по-

вышению самостоятельной работы студентов, формированию и 

развитию физически активной личности. 

Ключевые слова: домашнее задание; самостоятельная ра-

бота студентов; образовательная среда; студенты педагогического 

вуза; физическое развитие. 

Основные положения:  

– определена необходимость внедрения домашнего задания 

по физической культуре в программу педагогических вузов; 

– определены основные причины отсутствия физической ак-

тивности молодежи, описана роль физических упражнений; 

– разработан комплекс домашнего задания для студентов 

педвузов. 
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1 Введение (Introduction)  

На сегодняшний день существующие образовательные стан-

дарты привели к изменению социального заказа на выпускников 

высших учебных заведений, в том числе и педагогических специ-

альностей. Современные реалии таковы, что основной акцент де-

лается на уровень профессиональной подготовки студента-

выпускника, его профессиональной культуры, психологической 

зрелости. Однако такой подход без практических основ организа-

ции здорового образа жизни может привести к нарушению пред-

ставлений о роли и месте физической культуры в профессиональ-

ном становлении будущих специалистов социально-

педагогического профиля [1]. Уровень физической подготовленно-

сти у студентов педагогических специальностей в процессе обуче-

ния в вузе снижается. Это связано с тем, что в учебном плане вы-

делено недостаточное количество часов на дисциплину 

«Физическая культура». Студенческие годы отличаются огромной 

нагрузкой – перенапряжение и стрессы в период сессии, нарушение 

режима дня, питания, хроническое недосыпание, изменение усло-

вий быта, информационное утомление, — все это зачастую приво-

дит к нервному истощению, что негативно сказывается на здоровье 

и качестве жизни в целом. Для ликвидации данных последствий 

полезным решением может быть физическая нагрузка. Низкая фи-

зическая активность молодежи связана с нехваткой времени, не-

умением его распределять, нежеланием самосовершенствоваться и 

с отсутствием опыта самостоятельной физической подготовки. В 

связи с этим необходимо повышать физкультурное образование 

студентов, используя при этом упражнения по физической культуре 

для домашнего выполнения. Полагаем, что у ряда студентов может 

возникнуть негативное отношение к данному предложению. Это 

может быть связано с недостаточностью времени, физических сил, 

отсутствием спортивного реквизита и спортивных площадок. Тем 

не менее, неформальный подход к месту и времени выполнения 
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домашнего задания – дополнительных физических нагрузок — даст 

свои положительные результаты.  

В связи с этим целью исследования является повышение са-

мостоятельной работы студентов по физической культуре с помо-

щью внедрения комплекса «Домашнее задание».  

2 Материалы и методы (Materials and methods) 

Изучив литературу по проблематике внедрения домашнего 

задания в образовательную программу, можно сделать вывод, что 

большинство авторов поддерживают данную идею. Так, Андреева 

Н. В., Клюшкина Н. Ю. и др. подчеркивают, что с помощью самос-

тоятельной работы по физической культуре увеличивается доля вре-

мени, необходимого для минимума двигательной активности студен-

тов. Т. Р. Соломахина в исследовании демонстрирует необходимость 

разработки методик по формированию познавательной самостоя-

тельности у студентов, применительно к образовательному процессу 

по физической культуре, которые позволят дать ответ на вопрос, как 

в пределах строго лимитированных затрат времени на занятия физи-

ческими упражнениями получить возможно больший эффект, выра-

женный не столько в показателях физической подготовленности, 

сколько в высоком уровне готовности к физкультурной деятельно-

сти. Ю. Н. Юречко также подчеркивает значимость самостоятельной 

нагрузки по физической культуре, определяя ряд условий для пра-

вильной организации данного процесса. Николаева Е. Г. полагает, 

что «широкое внедрение домашних заданий содействует выполне-

нию задач, которые предусмотрены программой по предмету «Фи-

зическая культура». Кроме того, при правильной организации до-

машние задания являются одним из способов приобщения студентов 

к систематическим занятиям физическими упражнениями и внедре-

ния физической культуры в быт учащихся». Определив значение са-

мостоятельной работы студентов по физической культуре, мы разра-

ботали комплекс «домашнего задания», ориентированный на 

укрепление различных мышечных групп, обеспечивающий необхо-
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димый минимум ежедневной двигательной активности и способ-

ствующий повышению уровня физической подготовленности. Уп-

ражнения предназначены для основной группы здоровья, выполнять 

упражнения необходимо ежедневно в любое удобное время [2–-9].  

1. Упражнение «Планка» начинаем со статической нагрузки в 

течении 30 секунд, ежедневно увеличивая время. 

2. Упражнение для развития силы рук: отжимание (два  под-

хода по 10 раз, ежедневно увеличивая нагрузку). 

3. Упражнение для развития брюшного пресса: из положения 

«лёжа» выполнить «велосипед» (два подхода по 15-20 раз).  

4. Упражнение для развития прыгучести: прыжки на скакал-

ке: 2 подхода по 15-20 секунд на максимальное количество прыжков.  

5. Упражнение для развития гибкости: наклоны вперёд, ноги 

вместе (2 подхода по 10-12 раз, ежедневно увеличивая нагрузку). 

6. Упражнение для развития быстроты: бег на месте (два под-

хода по 10-15 секунд на максимальное количество шагов).  

7. Упражнение для развития выносливости: кроссовый бег до 

1000 метров. 

3 Результаты (Results) 

Формирование у студентов потребности в личном физиче-

ском совершенствовании – одна из основных задач преподавателя 

физической культуры. Для того чтобы достичь цели, нужно решить 

ряд промежуточных задач: создание у обучающихся устойчивого 

интереса к физической культуре, развитие у них навыков и умений 

самостоятельных занятий, внедрение занятий физической культу-

рой в режим дня.  

Необходимо создать правильную мотивацию для самостоя-

тельной работы студентов по физической культуре, приучить бу-

дущих учителей к самодисциплине и самосовершенствованию.  

Успешность физического развития студента педагогического 

вуза с помощью комплекса «Домашнее задание» напрямую зависит 

от следующих факторов: 
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– регулярность тренировок с использованием упражнений 

комплекса «домашнего задания»; 

– индивидуальный подход к выбору упражнений, их интен-

сивности и продолжительности, с учетом физического состояния 

студента; 

– постепенное увеличение нагрузок. 

Соблюдая эти условия, реализация данного комплекса спо-

собствует: 

– повышению мотивации к занятиям физической культурой, 

создается заинтересованность молодежи к спортивной среде; 

– увеличению количества студентов, систематически зани-

мающихся физической культурой и спортом; 

– формированию у студентов личностных качеств, таких как 

ведение здорового образа жизни, целеустремленность, выносли-

вость, ответственность, дисциплинированность; 

– формированию у студентов знаний, умений, навыков, спо-

собствующих в будущей педагогической деятельности передавать 

полученный опыт учащимся и создавать благоприятную среду для 

физического развития детей. 

Необходимо включить в рабочую программу «Прикладная 

физическая культура» и «Физическая культура» теоретического и 

методического блока самостоятельной работы студентов.  

При реализации программы по ежедневному выполнению 

домашнего задания по физической культуре студентам прививается 

ведение здорового образа жизни, пропагандируется укрепление 

здоровья посредством физического развития, и, как следствие, 

улучшается качество жизни в целом. 

4 Обсуждение (Discussion) 

Целью самостоятельных занятий физической культурой ста-

новится овладение знаниями, умениями, навыками организации и 

проведения занятий для улучшения здоровья, культуры здорового 

образа жизни. Обучение студентов умению заниматься физически-
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ми упражнениями самостоятельно приобретает огромное значение. 

Этим самым обусловлено выделение в программе по физической 

культуре раздела «Домашнее задание студентов», способствующего 

активизации работы по внедрению физической культуры и спорта в 

быт молодежи, повышению двигательной активности обучающих-

ся. Ежедневные самостоятельные занятия физической культурой 

способствуют решению еще одной важной задачи. Она заключает-

ся в том, чтобы студенты могли лучше узнать свой организм и уме-

ли правильно управлять им. Вполне естественно, что в данном слу-

чае у студентов заметно повышается интерес к двигательной 

деятельности, к ее законам, что не может не повлиять в целом на 

отношение к физической культуре и спорту. 

5 Заключение (Conclusion) 

Домашнее задание по физической культуре, безусловно, 

улучшают физическое развитие занимающихся, мотивирует моло-

дежь к ведению здорового образа жизни, повышает спортивную 

активность, снижает заболеваемость студентов.  

Комплекс «Домашнее задание» призван сыграть огромную 

роль в увеличении количества активных студентов, которые готовы 

регулярно заниматься физической культурой и спортом. Система-

тичность занятий повышает показатели физического развития сту-

дентов, укрепляет здоровье, формирует личностные качества, по-

вышает уровень самостоятельности студента. Все это 

подтверждает целесообразность внедрения комплекса в образова-

тельный процесс и способствует дальнейшему изучению влияния 

данной программы на физическое развитие студентов. 
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PHYSICAL EDUCATION HOMEWORK 

AS A FACTOR FOR IMPROVING THE INDEPENDENT 

WORK OF STUDENTS OF HIGHER  

EDUCATIONAL INSTITUTIONS 

Abstract 

Introduction. The article brings up the problems of a sed-

entary lifestyle of students, proposes a solution to increase the 

physical development of a pedagogical university student through 

the introduction of exercises for independent homework. The 

purpose of the article is to increase the independent work of stu-

dents of pedagogical universities through the implementation of 

physical education homework and, as a result, the physical de-

velopment of the youth. 

Materials and methods. General scientific methods (sys-

tem analysis, synthesis, classification), and logical methods and 

the method of literature analysis. The authors have used the 

methods, which made it possible to have the topic studied as ful-

ly as possible, in unity and interrelation.  

Results. The authors have analyzed the literature on the in-

troduction of homework into physical education work program 

and have indicated its role in increasing the independent activity 

of students. Based on the results, the authors have compiled a set 

of the homework exercises for students of pedagogical universities  

Discussion. The study has emphasized the role of inde-

pendent physical activity of students of a pedagogical university. 

The study suggests a proposal to include an additional block 

“homework for students” into the work program of the physical 

education discipline. The study notes the importance of students' 

motor activity, motivation of the youth to play sports. The re-
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search analyzes the effectiveness of the “homework in physical 

education” complex. 

Conclusion. The authors have concluded that the imple-

mentation of the homework complex into the educational process 

helps to increase students' independent work, the formation and 

development of a physically active person.  

Keywords: Homework; Independent work of students, 

Educational environment; Students of a pedagogical University; 

Physical development. 

Highlights: 

The study has determined the need for introducing physi-

cal education homework into the educational program of peda-

gogical universities; 

The research has identified the main reasons for the lack 

of physical activity of the youth;  

The study has described the role of physical exercises;  

The authors have developed a homework complex for stu-

dents of pedagogical universities.  
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