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Систематическое,соответствующееполу,возрастуисостояниюздоровья,
использование физических нагрузок — один из обязательных факторов
здоровогорежимажизни.Физическиенагрузкипред¬ставляютсобойсочетание
разнообразныхдвигательныхдействий,вы¬полняемыхвповседневнойжизни,а
такжеорганизованныхилисамостоятельныхзанятийфизическойкультуройи
спортом,объединенных термином «двигательная активность».Приобщение
студенческоймолодежикфизической культуре— важноеслагаемоев
формировании здорового образа жизни.Наряду с широким развитием и
дальнейшимсовершенствованиеморганизованныхформзанятийфизической
культурой,решающеезначениеимеютсамостоятельныезанятияфизическими
упражнениями.

Современныесложныеусловияжизнидиктуютболеевы¬сокиетребования
к биологическим и социальным возможностям чело¬века.Всестороннее
развитие физических способностей людей с помо¬щью организованной
двигательнойактивности(физическойтрени¬ровки)помогаетсосредоточить
все внутренние ресурсы организма на достижении поставленной цели,
повышаетработоспособность,укреп¬ляетздоровье.

Мышцысоставляют40—45%массытелачеловека.Завремяэволюционного
развитияфункциямышечногодвиженияподчиниласебестроение,функциии
всю жизнедеятельностьдругихорганов,системорганизма,поэтомуоночень
чуткореагируеткакнаснижениедвига¬тельнойактивности,такинатяжелые,
непосильныефизическиенагрузки.

Задачиформысамостоятельныхзанятий,методикаихприменения

У большогочислалюдей,зани¬мающихсяумственнойдеятельностью,
наблюдаетсяограничениедви¬гательнойактивности.Еевлияниенанастроение
иумственную работоспособностьчастобываетбольшим,чемэтокажетсяна
первый взгляд.Студенты,ведущие малоподвижный образ жизни,хуже
усваиваютучебныйматериал,какпоосновным предметам,такипофизической
культуре.Снижениедвигательнойактивностивсочетанииснарушениемрежима
питанияинеправильным образом жизниприводиткпоявлению избыточной
массытела.Длянормальногофункционированияорганизмакаждомучеловеку
требуетсяопределенныйминимумдвигательнойактивности.

Напрактикедобитьсяэтогодостаточносложно,таккакорганизованные
занятияпроводятсялишьврамкахзанятийпофизическойкультуре-2разав
неделю,чегосовершеннонедостаточнонетолькодлявосполнениядефицита
необходимой ежедневной двигательной активности,но и тем более для
улучшенияфункциональногосостоянияосновныхсистеморганизма.Однимиз
эффективных выходов из создавшегося положения является обучение
студентов самостоятельным формам занятиям физической культурой.Этот
методпозволитим выбиратьиизменятьвсоответствиисоскладывающимися
обстоятельствамивремяипродолжительностьзанятий,формуихорганизации,
использоватьупражнения,соответствующиеихинтересам,выполнятьтолькоту



нагрузку,котораясоответствуеттекущейподготовленности,непревышаяее.

Реализовать индивидуальные предпочтения, психофизиологические
особенностивсоответствиистекущимфункциональнымсостояниемвозможно
тольконасамостоятельныхзанятияхфизическойкультурой,иникакиедругие
формы занятий физическими упражнениями заменитьихнемогут.Нужно
обучатьстудентовуменияморганизоватьипроводитьсамостоятельныезанятия
физическойкультурой.

Многочисленныеданныенаукиипрактикисвидетельствуютотом,что
ре¬альноевнедрениесредистудентовсамостоятельныхзанятийфизичес¬кими
упражнениямиблаготворновлияютнаповышениеихдвигательнойактивности.
Следовательно основной задачей самостоятельных занятий является
повышениеэтойактивности.Существуютобъективныеисубъективныефакторы,
определяющие потребности,интересы и мотивы включения студентов в
актив¬ную физкультурно-спортивную деятельность.Кобъективным факторам
относятся:состояниематериально-спортивнойбазы,направленностьучебного
процессапофизическойкультуреисодержаниязанятий,уровеньтребований
учебной программы, личность преподавателя, состояние здоровья
занимающихся, частота проведения занятий, их продолжительность и
эмоциональная окраска.Основной причиной психологической мотивации
студентов к занятиям физической культурой является повышение
требовательностикфизкультурно-спортивнойдеятельности.Студенты более
критичнооцениваютсодержатель¬ныйифункциональныйаспектызанятий,их
связь с профессиональ¬ной подготовкой.Если мотивы,побуждающие к
самостоятельнымзанятиям,сформировались,тоопределяетсяцельзанятий,ею
может быть:активный отдых,укрепление здоровья,повышение уров¬ня
физическогоразвитияифизическойподготовленности,выполне¬ниеразличных
тестов,достижениеспортивныхрезультатов.

Принципыдозированияфизическойнагрузки

Регулировать интенсивность физической нагрузки можно по ЧСС.
Основным показателем приспособленностиорганизмакнагрузкам является
скоростьвосстановленияЧССсразупослеоконча¬ниявыполненияупражнения.
Дляэтогоопределяетсячастотапульсавпервые10сек.послезавершения
упражнения,пересчитываетсяна1мин.ипринимаетсяза100%.Хо¬рошей
реакциейвосстановлениясчитаетсяснижениеЧССчерез1минна20%,через3
мин—на30%,через5мин—на50%,через10мин—на70—75%.

Содержаниесамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями

Конкретные направления и организационные формы использова¬ния
самостоятельныхзанятийзависятотпола,возраста,состоянияздоровья,уровня
физической и спортивной подготовленности занима¬ющихся.Разрабатывая
структурутакихзанятий,необходимовыявлятьдоступныедлялюдейразного
уровняподготовкиэлементы. Дляформированияпозитивногоотношенияк



самостоятельному выполнению физических упражнений необходима
постоянная,положительная мотивация к физической культуре,так как
отношение студентов к занятиям физической культурой,их интерес к
самостоятельномувыполнениюупражненийявляетсяоднимизсамыхважных
условий эффективности самостоятельной учебной деятельности. Можно
выделить гигиеническое, оздоровительно-рекреатив¬ное (рекреация —
восстановление), общеподготовительное, спортив¬ное, профессионально-
прикладное и лечебное направления. Формы самостоятельных занятий
физическимиупражне¬ниямииспортомопределяютсяихцелямиизадачами.

Существуеттриформысамостоятельныхзанятий:утренняягигиеническая
гимнасти¬ка,упражненияв течениедня,самостоятельныетренировоч¬ные
занятия.

Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в
утренниечасыпослепробужденияотсна.Вкомплексыутренейгигиенической
гимнастикиследуетвключатьупражнениядлявсехгруппмышц,упражненияна
гибкость,дыхатель¬ныеупражнения.Нерекомендуетсявыполнятьупражнения
статичес¬когохарактера,созначительнымиотягощениями,навыносливость
(на¬пример,длительныйбегдоутомления).Можновключатьупражнениясо
скакалкой,эспандером,резиновымжгутом,смячом(элементыигрывволейбол,
баскетбол,футболснебольшойнагрузкой).

Упражнениявтечениеднявыполняютсявперерывахмеждуучебнымиили
самостоятельными занятиями. Такие упражне¬ния предупреждают
наступающее утомление, способствуют поддержа¬нию высокой
работоспособности в течение длительного времени без перенапряжения.
Выполнениефизическихупражненийвтечение10—15минчерезкаждые1—1,5ч
работы оказывает вдвое больший стимулирующий эффект на улучшение
работоспособности, чем пассивный отдых в два раза большей
продолжительности.Физические упражнения нужно проводить в хорошо
проветренныхпомещениях.Оченьполезновыполнятьупражнениянаоткрытом
воздухе.

Самостоятельные тренировочные занятия можно проводить
индивидуальноиливгруппеиз3—5человекиболее.Групповаятренировка
болееэффективна,чеминдивидуальная.Заниматьсярекомендуется2—7разв
неделюпо1—1,5ч.Заниматьсяменее2развнеделюнецелесооб¬разно,таккак
этонеспо¬собствует повышениюуровнятренированностиорганизма.Лучшее
времядлятренировок—втораяполовинадня,через2—3чпослеобеда.Можно
трени¬роватьсяивдругоевремя,нонераньшечемчерез2чпослеприемапищи
и не позднее,чем за час до при¬ема пищи или до отхода ко сну.Не
рекомендуетсятре¬нироватьсяутромсразупослеснанатощак (вэтовремя
необходимовыполнятьгигиеническую гимнастику).Трениро¬вочныезанятия
должны носитькомплексныйхарактер,т.е.способст¬воватьразвитию всего
множествафизическихкачеств,атакжеукреп¬лятьздоровьеи повышать



общуюработоспособностьорганизма.

Составлениеиндивидуальныхкомплексовупражнений

Присоставлениикомплексовиихвыполнениирекомендуетсяфизическую
нагрузкунаорганизмповышатьпостепенно,смаксимумом всерединеиво
второйполовинекомплекса.Кокончаниювыполнениякомплексаупражнений
нагрузка снижается,и организм приводится в сравнительно спокойное
состояние.Увеличениеиуменьшениенагрузкидолжнобытьволнообразным.
Каждоеупражнениеследуетначинатьв медленном темпеи снебольшой
амплитудойдвиженийипостепенноувеличиватьеедосреднихвеличин.Также
необходимо при составлении индивидуальных комплексов упражнений
учитыватьвозраст,полифизическуюподготовленностьзанимающихся.

Домашниезаданияпофизическойкультуре

Помимовсеготакженемаловажную рольвкомплексесамостоятельных
занятийиграютдомашниезаданияпофизическойкультуре.Они преследуют
двеосновныецели.

Первая -это путем домашних заданий прививать студентам навык
самостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями.Этазадачаявляется
самойглавной,таккакфизическиеупражнения-этоздоровьемолодыхлюдей,а
они-этобудущеенашегонарода.Нестоитдумать,что,даваядомашниезадания
ипроверяяихвыполнение,преподавательнастопроцентовдобьетсянавыков
самостоятельныхзанятий.Нонельзяиигнорироватьэтувозможность.Таккак
оназначительнорасширена,еслистудентыбудутвыполнятьдомашниезадания
синтересом.Издесьглавнаяроль,впривитииинтересаксамостоятельным
занятиям,принадлежит преподавателю по физической культуре. Чтобы
заинтересовать учащихся, необходимо дифференцировать, разнообразить
домашниезадания,предоставлятьконтроль,помощь,аглавноевырабатыватьу
студентов представление о здоровом образе жизни,занятиях физической
культурой,какнеотъемлемостичастиихповседневнойжизни.

Вторая-этовыработкафизическихкачеств.Ограниченноечислозанятийпо
физическойкультуре, длительностьвременидлявыработкитехилииных
физическихкачествприводитктому,чтоэтикачестваоченьтрудновыработать
науроке.Домашниезаданиязначительнорасширяютэтивозможности.Приих
систематическом использовании повышается результативность,интерес к
занятиям и,в конечном счете,уровень физической подготовки и общего
здоровьястудентов.
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