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МЕТОДИКА ОРГАНИЗАЦИИ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ
ТРЕНИРОВКОЙ

Наиболее целесообразной и перспективной формой повышения двигательной
активности студентов в процессе физического воспитания является самостоятельная
оздоровительная тренировка (СОТ) продолжительностью 25–60 мин в день в утреннее,
дневное или вечернее время, с периодичностью 3–4 раза в неделю, учитывающая
состояние здоровья студентов, их индивидуально-психологические особенности.
Управление процессом СОТ должно осуществляться путем определения объема и
интенсивности нагрузок за предыдущие недели, корректировки индивидуальных программ
СОТ с учетом экспресс-тестирования общего состояния студентов на втором плановом
занятии недели [1].

Общими рекомендациями по организации, содержанию и направленности СОТ,
которые практически апробированы в образовательной деятельности, являются следующие
положения [2].

1. Содержание СОТ для каждого студента должно определяться с учетом
индивидуального выбора программы, перечень которых предоставляется студентам в
первую неделю учебного семестра.

2. Продолжительность самостоятельной оздоровительной тренировки:

− для студентов с низким уровнем физического здоровья – 25 мин;

− для студентов с ниже средним уровнем физического здоровья – 25–30 мин;

− для студентов со средним уровнем физического здоровья – 40 мин;

− для студентов выше среднего и высоким уровнем физического здоровья – 45–
50 мин.

3. Реакция ЧСС:

− для студентов с низким уровнем физического здоровья – 125–135 удмин 1− ;
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− для студентов с ниже средним уровнем физического здоровья – 135–145 

удмин 1− ; 

− для студентов со средним уровнем физического здоровья – 145–155 удмин 1−  

− для студентов выше среднего и высоким уровнем физического здоровья – 

150–185 удмин 1− . 
4. Перед началом самостоятельных тренировок все студенты должны овладеть 

определенным объемом теоретических знаний и практических умений по выполнению 
физических упражнений, дозировкой физических нагрузок, навыками самоконтроля за 
физическим состоянием. 

5. Необходимость ведения дневника самоконтроля за самочувствием, активностью и 
настроением, а также для учета нагрузки с целью ее регулирования в соответствии с 
индивидуальным уровнем общей физической работоспособности. 

6. Управление СОТ осуществляется в процессе плановых занятий по физическому 
воспитанию и дистанционно (корпоративная почта, Moodle). 

7. Организация занятий СОТ предусматривает использование мини-комплексов в 
форме «физкультминуток» и «физкульт-пауз»; по месту проживания студентов – фитнес и 
психофизического тренинга. 

8. Индивидуальная программа оздоровительной тренировки включает: 

− исследование уровня соматического здоровья по методике Г. Л. Апанасенка; 

− комплексную оценку физического состояния (Е. А. Пирогова, Л. Я. Иващенко, 
1986); 

− комплексную оценку морфологического состояния; 

− результаты двигательных тестов; 

− рекомендации по методике построения занятий избранным видом спорта или 
двигательной деятельности. 

9. Учет места проживания студентов, приема пищи, возможностей соблюдения 
санитарно-гигиенических правил. 

10. Регулярное участие в физкультурно-оздоровительных мероприятиях 
продолжительностью не более двух часов, которые имеют высокую эмоциональную окраску 
и способствуют снятию психологического напряжения. 

Основными видами двигательной активности выступают оздоровительная ходьба и 
бег, дыхательные упражнения и элементы фитнес-йоги, оздоровительная аэробика, 
подвижные и элементы спортивных игр; общеразвивающие упражнения; как 
дополнительные – силовые упражнения с небольшими отягощениями (на развитие 
собственно силовых способностей и силовой выносливости) циклические упражнения на 
кардиотренажерах (беговой дорожке, вело- и эллиптическом тренажерах) оздоровительное 
плавание, велопрогулки и туризм комплексы лечебной физической культуры; физические 
упражнения на нестабильных поверхностях (фитболах, полусфере «боссу») на развитие 
силовых и координационных способностей. 

Для развития двигательных качеств у студентов используются физические 
упражнения, которые являются базовыми в содержании оздоровительных технологий: 

− для развития силовой и общей выносливости – оздоровительная ходьба и 
бег (непрерывный бег по дорожкам стадиона, кроссовый бег по пересеченной местности) и 
плавание, элементы ритмической гимнастики, классической, танцевальной, степ-аэробики, 
шейпинга (ходьба, бег, подскоки под музыкальное сопровождение ), кардио-тренажеры, 
вело- и пешие туристические походы; 
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− для развития скорости – бег (ускорение из разных стартовых положений до 
30–50 метров, стартовый разгон, бег на месте и с упором в стенку, скоростные повороты в 
плавании), подвижные игры (короткие эстафеты) и элементы спортивных игр; 

− для развития силы используются упражнения на тренажерах; 

− для развития ловкости – подвижные игры (упражнения на гимнастических 
снарядах, элементы акробатики) и элементы спортивных игр (настольный теннис, 
бадминтон, волейбол), челночный бег и эстафеты; 

−  для развития гибкости – элементы ритмической гимнастики, классической, 
танцевальной, степ-аэробики, фитнес-йога (наклоны в стороны, круговые движения 
туловищем, тазом, наклоны вперед, назад, выпады и т. п.). 

При этом в течение подготовительной части занятия ЧСС должна находиться в 

пределах 80–110 уд·мин 1− , основной части – от 110 до 130–150 уд·мин 1− , в заключительной 

части занятия – 60–90 уд·мин 1− . Рабочая ЧСС определяется в подгруппах: низкий уровень 
физического здоровья – нагрузка 60% от максимальной ЧСС, ниже среднего – нагрузка 65%, 
средний уровень – нагрузка 70% от максимального пульса (ЧСС макс. = 220 - возраст). 
Продолжительность непрерывной работы составляет от 10 мин в течение первых 6–8 
занятий в сентябре-октябре с постепенным увеличением до 15 мин в конце ноября-в 
декабре. 

Особое внимание уделяется ознакомлению студентов с возможностями 
информационно-коммуникационной среды учреждения высшего образования и 
формированию сознательного отношения молодежи к самостоятельной физкультурно-
оздоровительной деятельности. В образовательном процессе информационно-
коммуникационные технологии представлены мультимедийными технологиями и системой 
Интернет. Виртуальная образовательная среда университета, как своеобразная система 
Web-сервисов и электронного учебного контента, позволяет студентам постоянно учиться 
независимо от места пребывания и в удобное для себя время. Это обеспечивает высокую 
эффективность организации самостоятельной физкультурно-оздоровительной работы 
студентов, в том числе более оперативное решение некоторых учебных задач, а также 
повышает уровень предоставления образовательных услуг в университете. Основными 
направлениями работы были ознакомление студентов с основным доменом университета и 
его сайтами, виртуальные экскурсии по университету, регистрация и формирование 
основных навыков самостоятельной работы в системе Moodle, адаптация к использованию 
информационной базы данных уровня соматического здоровья студентов и авторских 
компьютерных программ, ознакомление с возможностями электронной библиотеки 
университета, углубление навыков работы с поисковыми системами, библиотечными 
каталогами и корпоративной почтой преподавателя с целью информирования и отчетности 
по результатам самостоятельной работы [3]. 

Индивидуальная программа оздоровительной тренировки, включающая 
оздоровительную ходьбу и бег 

для студентки ІV курса ФЭиФ Печенюк Анны 
в период с 10 по 29 октября (6–8 неделя тренировочных занятий) 
 
1. Возраст – 21 год. 
2. Рост (Р) – 183 см. 
3. Масса тела – 72 кг. 
4. Окружность грудной клетки – 88 см. 
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5. Окружность плеча – 26 см. 
6. Окружность бедра – 35 см. 
7. Артериальное давление – 120/85 мм рт. ст. 

8. ЧСС – 74 уд мин 1− . 

9. ЖЕЛ – 2900 см 3 . 
10. Самооценка состояния здоровья по методике В. П. Войтенка – 6 баллов 

(хорошее). 
11. Оценка риска развития сердечно-сосудистых заболеваний по методике С. А. 

Душанина – 15 баллов (риск минимальный). 
12. Исследование уровня соматического здоровья по методике Г. Л. Апанасенко 

(1992): 
1) индекс Руфье – 7,0 ус. ед. (средняя работоспособность, ИР – хороший); 

2) индекс Кетле – 393,44 г  см 1−  (качественная оценка массы тела – наилучшая); 
3) индекс Мартине – 5 баллов (выше среднего – 1 мин 20 с); 
4) кисте-весовой силовой индекс (СИ) – 56,00 % (выше среднего); 

13. Комплексная оценка физического состояния (РФС) (Е. А. Пирогова, Л. Я. 
Иващенко, 1986): 

РВ

МТВАТсерЧСС
РФС

21,06.2350

)28,07,2.5,23(700

+−

−++−
=  

АТ сред.= АТ диаст. + (АТ сист. – АТ диаст.) : 3 

РФС= =
+−

−++−

43,386,67350

)16,202,7066,965,2743(700

83,320

28,186
= 0,58 – (средний). 

14. Показатель адаптации системы кровообращения к факторам природной среды 
(АП) (Р. М. Баевский, 1987): 

АП = (0,011 × ЧСС) + (0,014 × АТсист.) + (0,008 × АТдиаст.) + (0,009 × масса тела) + 
(0,0014 × возраст) - (0,009 × длинна тела) - 0,27 

АП = (0,011 х 74) + (0,014 х 120) + (0,008 х 85) + (0,009 х 72) + (0,0014 х 26) –  
(0,009 х 183) – 0,27 =0,81 + 1,68 +0,68 + 0,65 + 0,04 – 1,65 – 0,27 = 1,94 

(удовлетворительная адаптация). 
15. Уровень физической работоспособности (по результатам Гарвардского степ-

теста) – ИГСТ = 57 (удовлетворительный). 
16. Результаты двигательных тестов: 
1) бег 100 м – 19,1 с (плохо); 
2) сгибание и разгибание рук в упоре (с колен) (раз) – 33 р. (хорошо); 
3) поднимание туловища в сед за 1 мин (раз) – 25 р. (удовлетворительно); 
4) прыжок в длину с места – 171 см (хорошо); 
5) 6-минутный оздоровительный бег – 965 м (хорошо). 
17. Комплексная оценка морфологического состояния: выше средней. СМГ С 

(заболевания органов зрения). 
18. Комплексная оценка уровня физической подготовленности: выше средней. 
19. Задания занятия оздоровительной тренировкой: 
1. Повышение уровня физического состояния. 
2. Повышение уровня физической работоспособности. 
3. Развитие выносливости. 
4. Совершенствование техники ходьбы и бега. 
Рекомендованные формы занятий: групповая, индивидуальная.  
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Рекомендованная продолжительность активной части одного занятия – 40 мин.
Рекомендованное количество занять на протяжении недели – 3 раза.
Рекомендованные виды занятий – непрерывный бег продолжительностью 10 и

больше мин, беговая нагрузка короткой продолжительности (30 с – 1 мин); 10 х 300 м бег х

100 м ходьба (2800 – 3500 м), скорость бега 8,8 – 9,1 км  час 1− , реакция ЧСС 140–160

уд мин 1− , постепенно увеличивая отрезки бега и уменьшая отрезки ходьбы, перейти от
интервального к безперерывному бегу. Бег и ходьбу чередовать с гимнастическими
упражнениями, играми. Разминка продолжительностью 10-12 мин включает дыхательные и
общеразвивающие упражнения, а заключительная часть продолжительностью до 3 мин –
ходьбу, дыхательные упражнения и упражнения на расслабления мышц. Содержанием
основной части занятия является беговая нагрузка.

Основной метод дозирования нагрузки: стандартно-прерывного упражнения. Метод
стандартно непрерывного упражнения может использоваться в конце определенного
графика занятий.

Соотношение средств специальной и общей направленности – 30 % специальной и
70 % общей направленности.

Рекомендуется: индивидуальный тренировочный пульс – 146 уд мин 1− ;

макс. возможная нагрузка – 160–170 уд мин 1− ;

мин. возможная нагрузка – 134 уд мин 1− .
Рекомендована ЧСС для упражнений восстановительного характера – меньше 130

уд мин 1− .
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