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При выборе видов спорта или физических упражнений у большинства студентов отсутствует 
чёткая и обоснованная мотивация; в основном выбор происходит случайно, реже присутствует 
интерес к определённому виду спорта или понимание необходимости выполнения физических уп­
ражнений.

Формы занятий физическими упражнениями и спортом определяется их целями и задачами. 
После определения цели подбирается направление использования средств физических культуры, а 
также формы самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в утренние часы после про­
буждения от сна.

В комплексы утреней гигиенической гимнастики следует включать упражнения для всех групп 
мышц, упражнения на гибкость и дыхательные упражнения. Не рекомендуется выполнять упраж­
нения статического характера, со значительными отягощениями, на выносливость(например, дли­
тельный бег до утомления). Можно включать упражнения со скакалкой, эспандером и резиновым 
жгутом, с мячом(элементы игры в волейбол, баскетбол, футбол с небольшой нагрузкой).

При составлении комплексов и их выполнении рекомендуется физическую нагрузку, на орга­
низм повышать постепенно, с максимумом в середине комплекса. К окончанию выполнения ком­
плекса упражнений нагрузка снижается и организм приводится в сравнительно спокойное состоя­
ние.

Увеличение и уменьшение нагрузки должно быть волнообразным. Каждое упражнение следует 
начинать в медленном темпе и с небольшой амплитудой движений и постепенно увеличивать ее 
до средних величин.

Между сериями из 2-3 упражнений(а при силовых — после каждого) выполняется упражнение 
на расслабление или медленный бег(20-30 с).

Дозировка физических упражнений, т.е. увеличение или уменьшение их интенсивности и объ­
ема, обеспечивается: изменений исходных положений; изменение амплитуды движений; ускоре­
ние или замедление темпа; увеличение или уменьшение числа повторений упражнения; включе­
нием в работу большего или меньшего числа мышечных групп; увеличением или сокращением 
пауз для отдыха.

Утренняя гигиеническая гимнастика должна сочетаться с самомассажем и закаливанием орга­
низма. Сразу же после выполнения комплекса утренней гимнастики рекомендуется сделать само­
массаж основных мышечных групп ног, туловища и рук( 5 -7 мин) и выполнить водные процеду­
ры с учетом правил и принципов заливания.

Плавание.
Плаванием занимаются в летние периоды в открытых водоемах, а остальное время — в закры­

тых или открытых бассейнах с подогревом воды.
В начальный период занятий необходимо постепенно увеличивать время пребывания в вожже 

от 10 — 15 до 30 — 45 мин и добиваться того, чтобы преодолевать за это время без остановок в пер­
вые пять дней 600 — 700 м, во вторые - 700 - 800 м, а затем 1000 — 1200 м. Для тех, кто плавает 
плохо, сначала следует проплывать дистанцию 25, 50 или 100м, но повторять ее 8 — 10 раз. По ме­
ре овладения техникой плавания и воспитания выносливости переходить к преодолению указан­
ных дистанций. Оздоровительное плавание проводится равномерно с умеренной интенсивностью. 
Частота сердечных сокращений сразу после проплыва дистанции для возраста должна быть в пре­
делах 120 — 150 удар/мин.
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Дистанция, м Время, мин, с Частота занятий в неделю
550 10.01 - 15.00 6
725 13.21 - 20.00 4
825 15.01-22.30 4
900 16.41-25.00 3

Ритмическая гимнастика.
Ритмическая гимнастика - это комплексы несложных общеразвивающих упражнений, которые 

выполняются, как правило, без пауз дл отдыха, в быстром темпе, определяемом современной му­
зыкой. В комплексы включаются упражнения для всех основных групп мышц и для всех частей 
тела: маховые и круговые движения руками, ногами; наклоны и повороты туловища и головы; 
приседания и выпады; простые комбинации этих движений, а так же упражнения в упорах, присе­
дах, в положении лежа. Все эти упражнения сочетаются с прыжками на двух и на одной ноге, с 
бегом на месте и небольшим продвижением во всех направлениях, танцевальными элементами.

Благодаря быстрому темпу и продолжительности занятий от 10 - 15 до 45 - 60 мин ритмиче­
ская гимнастика, кроме воздействия на опорно-двигательный аппарат, оказывает большое влияние 
на сердечно-сосудистую и дыхательную системы. В зависимости от решаемых задач составляются 
комплексы ритмической гимнастики разной направленности, которые могут приводиться в форме 
утренней гимнастики, физкультурной паузы на производстве, спортивной разминки или специ­
альных занятий. Располагая набором обычных гимнастических упражнений, каждый может само­
стоятельно составить себе такой комплекс.

Наибольший эффект дают ежедневные занятия различными формами ритмической гимнастики. 
Занятия реже 2-3 раз в неделю неэффективны.

Занятие на тренажерах.
Тренажеры применяются как дополнение к традиционным занятиям физическими упражне­

ниями и спортом, делают их более эмоциональными и разнообразными. Они используются как 
средство профилактики гипокинезии и гиподинамии, избирательно воздействуют на различные 
части тела, мышечные группы, дыхательную и сердечнососудистую системы, укрепляют и спо­
собствуют их развитию, являются хорошим средством восстановления после утомления.

Жизнь человека зависит от состояния здоровья организма и масштабов использования его пси­
хофизиологического потенциала. Всестороннее развитие физических способностей людей с по­
мощью организованной двигательной активности (физической тренировки) помогает сосредото­
чить все внутренние ресурсы организма на достижении поставленной цели, повышает работоспо­
собность, укрепляет здоровье.
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