
95 

 

Юноши 

Участники  

тестирования 

Лица, занимающи-

еся циклическими 

видами спорта 

(плаванье, бег, 

лыжи и т. п.) 

Лица, занимающиеся 

ациклическими видами 

спорта (теннис, футбол, 

хоккей и т. п.) 

Результат 

1  106 хороший 

2 105  хороший 

3 108  хороший 

4  110 хороший 

5 103  хороший 

 

Вывод: Данные проведенного исследования показали, что все испытуемые студенты, согласно 

Гарвардского степ-теста имеют хорошие показатели общей физической работоспособности. 
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Физическое здоровье – важная составляющая жизни человека. Ведь это состояние организма, 

когда все органы и системы работают правильно, а значит, и весь организм правильно функцио-

нирует и развивается. Эволюционно формирование человека происходило в неразрывной связи с 

активной физической (мышечной) деятельностью. Поэтому для того, чтобы организм человека не 

останавливался в своем развитии и совершенствовании он должен находиться в постоянном дви-

жении. Это также необходимо, как продукты питания и сон. Когда мы не выспались, плохо поели, 

то чувствуем целый комплекс тягостных ощущений. Также и с движениями. Их недостаток прояв-

ляется чувством дискомфорта. Мы чаще болеем, чаще подвержены заражению различными бакте-

риями. 

Актуальность темы исследования возрастает среди студентов с каждым годом всё более, так 

как часы физической культуры ежегодно установлены для поддержания состояния студентов, но 

каждый человек должен брать ответственность за свое состояние и следить за своим самочувстви-

ем, в связи с чем самостоятельно должен выполнять физические упражнения ежедневно или не-

сколько раз в неделю. 

Цель исследования – изучение форм самостоятельных занятий физической культурой, выявле-

ние наиболее эффективных и интересных способов тренировок. Научная новизна состоит в рас-

смотрении положительных изменений в организме человека в результате систематических само-

стоятельных занятий физической культурой и в поиске наиболее подходящих для студента спосо-

бов тренировки. 

Важно воспитывать в студентах желание заниматься физкультурой, как на занятиях, так и са-

мостоятельно, что и делают многие ВУЗы. Ведь современная жизнь требует более высокие биоло-

гические и социальные возможности человека. Чтобы сосредоточить все внутренние ресурсы ор-

ганизма на постановку и достижение целей, повышение работоспособности, укрепление здоровья 

следует активно заниматься физическими нагрузками. 

При выполнении физических упражнений следует придерживаться трех принципов: 

1) Тренироваться через день или три раза в неделю; 
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2) Тренироваться 20 минут в день (непрерывно); 

3) Тренироваться энергично и следить за дыханием. 

Формы самостоятельных занятий физкультурой: 

1) ежедневная утренняя гимнастика. Помогает снять «разлитое торможение» нервной системы 

после сна, привести организм в работоспособное состояние, усиливает ток крови и лимфы, учаща-

ет дыхание, улучшает обмен веществ и деятельность пищеварительных органов, способствует раз-

витию силы, гибкости и ловкости; 

2) ежедневная физкультпауза. Эти упражнения выполняют в перерывах между работой, учебой 

и т.п., что предупреждает сильное утомление и способствует повышению работоспособности. За-

ниматься следует по 10-15 мин через каждые 1-1,5 часа и, желательно, на открытом воздухе, при 

открытой форточке; 

3) самостоятельные занятия физической культурой, физические упражнения и спорт (не реже 2-

3 раз в неделю) [0]. 

Можно заниматься как в группе, так и индивидуально. Занятия должны носить комплексный 

характер – развивать множество физических качеств. Если рассмотреть формы самостоятельных 

занятий более подробно, то можно выделить ходьбу, бег, плавание, велосипед, ритмическую гим-

настику, занятия на тренажерах и др. В процессе ходьбы принимают участие большинство мышц, 

связок и суставов. Такая активность улучшает обмен веществ, помогает активизировать деятель-

ность сердечно-сосудистой системы, дыхательной системы. Длина шага, скорость ходьбы и ее 

продолжительность влияют на эффективность положительного влияния ходьбы на организм чело-

века. Перед занятием необходимо выполнить подготовительную часть, цель которой – подгото-

вить организм к большей физической нагрузке. Контроль выполняют по частоте сердечных со-

кращений (ЧСС) во время остановок и непосредственно после окончания тренировки. 

Если человек хочет укрепить здоровье, повысить уровень мышечной тренированности, укре-

пить сердечно-сосудистую систему, то начинают заниматься бегом: 

а) легкий равномерный бег. Для начинающих бегунов – это основное и единственное средство 

тренировки; 

б) продолжительный равномерный бег по относительно ровной трассе. Развивает и поддержи-

вает общую выносливость; 

в) наиболее эффективен для совершенствования выносливости кроссовый бег. 

Тренировку всегда начинают с небольшой подготовки (10-15 мин). Это необходимо для «разо-

грева» мышц, связок, подготовки организма к значительным нагрузкам, для профилактики трав-

матизма при выполнении упражнений. Бег должен  быть равномерным, легким, свободным и рит-

мичным – не напряженным, что делает его безопасным. Главное – подобрать для себя комфорт-

ный темп и оптимальную скорость. В этом состоит индивидуальная особенность каждого [0]. 

Езда на велосипеде – эмоциональный вид физических упражнений, поскольку при езде посто-

янно меняются внешние условия. При вращении педалей происходит увеличение притока крови к 

сердцу. Это укрепляет сердечную мышцу, развивает легкие, сердечно-сосудистую и дыхательную 

систему, весь организм в целом. Важно дозировать езду на велосипеде скоростью и длиной ди-

станции. 

Самостоятельно можно  совершенствовать индивидуальные навыки в игровых видах спорта. В 

любом виде спорта можно постоянно совершенствоваться, например в футболе, самостоятельно 

можно улучшать навыки дриблинга, паса, удара, выносливость и многое другое. Если человек 

увлекается баскетболом, то он может совершенствовать броски в кольцо, ведение мяча и свои си-

ловые способности. Теннисисты и волейболисты самостоятельно тренируют подачи, гандболисты 

тренируют индивидуальные броски. Каждый, кто заинтересован, позитивно мотивирован в улуч-

шении результатов, может успешно заниматься самостоятельно. 

Любая самостоятельная тренировка включает в себя три важные части: подготовительную, ос-

новную и заключительную. Подготовительную часть подразделяют еще на две части: общеразви-

вающую и специальную. Общеразвивающая часть включает ходьбу (2-3 мин), медленный бег (для 

женщин – 6-8 мин, для мужчин – 8-12 мин), общеразвивающие гимнастические упражнения на все 

группы мышц. Специальная часть нужна для того, чтобы подготовить организм (мышцы, мышеч-

но-связочный аппарат) к предстоящим основным нагрузкам, настроить себя психологически к фи-

зическим нагрузкам. 
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В основной части тренировки изучают спортивную технику и тактику, развивают физические 

качества (выносливость, гибкость, силу, быстроту и гибкость). Специалисты рекомендуют разви-

вать эти качества с такой периодичностью: гибкость, общую выносливость, силу мелких групп 

мышц – ежедневно; силу больших мышц – через день; специальную выносливость при высоких 

нагрузках – три дня в неделю; показ высших возможностей в соревновательном периоде – не бо-

лее двух раз в неделю; для поддержания уровня быстроты, скоростно-силовых качеств – два раза в 

неделю; прыжковые упражнения без отягощений ежедневно; с отягощением – через день, то же с 

упражнениями для совершенствования быстроты и гибкости. 

Заключительная часть. Обычно это медленный бег (3-8 мин), который переходит в ходьбу (2-6 

мин), упражнения для расслабления мышц, глубокое дыхание. Это помогает постепенно снизить 

физическую нагрузку и привести организм в «спокойное» состояние. Важно правильно распреде-

лять эти тапы во времени. Специалисты рекомендуют ориентироваться на распределение времени 

таким способом: подготовительная часть – 15-20 (25-30) мин.; основная часть – 30-40 (45-55) мин.; 

заключительная часть – 5-10 (5-15) мин [0]. 

Для достижения хороших результатов необходимо учитывать и соблюдать основные педагоги-

ческие  принципы самостоятельных занятий. Принцип доступности – это, можно сказать, умение. 

Например, бегать и ходить умеют все, еще с детства. Поэтому это – базовые средства, основа для 

самостоятельных занятий. Принцип систематичности. Регулярные занятия дают больший эффект, 

чем эпизодические. Принцип постепенности означает то, что для адаптации к физическим нагруз-

кам их величины увеличивают постепенно, понемногу, не переутомляя организм. Важно понима-

ние активной двигательной деятельности для поддержания здоровья и функционального развития 

организма. Снижение двигательной активности – гипокинезия может привести к негативным по-

следствиям: снижению уровня физической подготовленности, функционального развития, сниже-

нию уровня здоровья и , как следствие, работоспособности. Физическое состояние организма че-

ловека напрямую зависит от отношения к самим себе, от волевых качеств, мотивированности к 

занятиям физическими упражнениями. Нужно учиться правильной организации дня, совершен-

ствовать мотивацию, поддерживать свой режим дня, питаться рационально – в соответствии с 

энергозатратами. 

Каждый занятой человек должен понимать, что нет дела важнее, чем собственное здоровье, по-

этому находить в день хотя бы один свободный час должен уметь любой. Чтобы тренировка не 

казалась скучной, можно заниматься спортивными упражнениями вместе с родственниками, дру-

зьями, что будет полезно всем занимающимся. Если не возможно заставить себя заниматься без 

руководства, то можно применять интернет-платформу, просматривая видео-уроки. Совершен-

ствовать свою физическую культуру – значит развиваться не только физически, но и нравственно. 

В настоящее время тренировки должны быть необходимой составляющей нашей повседневной 

жизни. Это позволит быть здоровыми, работоспособными, умеющими выполнять запросы и тре-

бования нашего государства. 
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