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1. Цель - дать характеристику основам методики самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

 

 

 

2. Учебные вопросы 
1. Формы и содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

2. Утренняя гигиеническая гимнастика, характеристика и дозировка.  

3. Составление комплекса ОРУ. 

4. Упражнения в течение учебного дня. 

5. Самостоятельные тренировочные занятия. 

6. Мотивация выбора двигательной активности. 

4. Краткое содержание 

Вопрос 1, 2  

Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом 

определяются их целями и задачами. Существует три формы самостоятельных занятий: 

утренняя гигиеническая гимнастика, упражнения в течение учебного дня, 

самостоятельные тренировочные занятия. 

Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в утренние часы 

после пробуждения от сна. 

В комплексы утренней гигиенической гимнастики следует включать упражнения 

для всех групп мышц, упражнения на гибкость и дыхательные упражнения. Не 

рекомендуется выполнять упражнения статического характера, со значительными 

отягощениями, на выносливость (например, длительный бег до утомления). Можно 

включать упражнения со скакалкой, эспандером и резиновым жгутом, с мячом и т.д. 

При составлении комплексов и их выполнении рекомендуется физическую 

нагрузку на организм повышать постепенно, с максимумом в середине и во второй 

половине комплекса. К окончанию выполнения комплекса упражнений нагрузка 

снижается, и организм приводится в сравнительно спокойное состояние. 

Утренняя гигиеническая гимнастика должна сочетаться с самомассажем и 

закаливанием организма. Сразу же после выполнения комплекса утренней гимнастики 

рекомендуется сделать самомассаж основных мышечных групп ног, туловища и рук (5-7 

мин.) и выполнить водные процедуры с учетом правил и принципов закаливания. 

Упражнения в течение учебного дня выполняются в перерывах между учебными 

или самостоятельными занятиями. Такие упражнения предупреждают наступающее 

утомление, способствуют поддержанию высокой работоспособности в течение 

длительного времени без перенапряжения. Выполнение физических упражнений в 

течение 10-15 мин через каждые 1-1,5 часа работы оказывают вдвое больший 

стимулирующий эффект на улучшение работоспособности, чем пассивный отдых в два 

раза большей продолжительности. 

Физические упражнения нужно проводить в хорошо проветренных помещениях. 

Очень полезно выполнять упражнения на открытом воздухе. 

Самостоятельные тренировочные занятия можно проводить индивидуально или в 

группе из 3-5 человек и более. Групповая тренировка более эффективна, чем 

индивидуальная. Самостоятельные индивидуальные занятия на местности или в лесу вне 

населенных пунктов во избежание несчастных случаев не допускаются. Выезд или выход 

для тренировок за пределы населенного пункта может проводиться группами из 3-5 

человек и более. При этом должны быть приняты все необходимые меры 

предосторожности по профилактике спортивных травм, обморожения и т.д. 

Не допускается также отставание от группы отдельных занимающихся. 

Заниматься рекомендуется 2-7 раз в неделю по 1-1,5 часа. Заниматься менее 2 раз в 

неделю нецелесообразно, так как это не способствует повышению уровня 



тренированности организма. Лучшее время для тренировок - вторая половина дня, через 

2-3 часа после обеда. Можно тренироваться и в другое время, но не раньше, чем через 2 

часа после приема пищи и не позднее, чем за час до приема пищи или до отхода ко сну. 

Не рекомендуется тренироваться утром сразу после сна натощак (в это время необходимо 

выполнять гигиеническую гимнастику). Тренировочные занятия должны носить 

комплексный характер, т.е. способствовать развитию всего множества физических 

качеств, а также укреплять здоровье и повышать общую работоспособность организма. 

Специализированный характер занятий, т.е. занятия избранным видам спорта, допускается 

только для квалифицированных спортсменов. 

Самостоятельные тренировочные занятия проводятся по общепринятой структуре. 

Наиболее распространенные средства самостоятельных занятий в вузах - это 

ходьба и бег, кросс, дорожки здоровья, плавание, ходьба и бег на лыжах, велосипедные 

прогулки, ритмическая гимнастика, атлетическая гимнастика, спортивные и подвижные 

игры, спортивное ориентирование, туристские походы, занятия на тренажерах. 

Ходьба и бег. Наиболее доступными и полезными средствами физической 

тренировки являются ходьба и бег на открытом воздухе в условиях лесопарка. 

Ходьба - естественный вид движений, в котором участвует большинство мышц, 

связок, суставов. Ходьба улучшает обмен веществ в организме и активизирует 

деятельность сердечнососудистой, дыхательной и других систем организма. 

Интенсивность физической нагрузки при ходьбе легко регулируется в соответствии с 

состоянием здоровья, физической подготовленностью и тренированностью организма. 

Эффективность воздействия ходьбы на организм человека зависит от длины шага, 

скорости ходьбы и ее продолжительности. 

Перед тренировкой необходимо сделать короткую разминку. 

При определении физической нагрузки следует учитывать ЧСС (пульс) (табл. 1). 

Пульс подсчитывается в процессе кратковременных остановок во время ходьбы и сразу 

после окончания тренировки. 

Заканчивая тренировочную ходьбу, надо постепенно снизить скорость, чтобы в 

последние 5-10 мин. ходьбы ЧСС была на 10-15 уд/мин меньше указанной в таблице. 

Через 8-10 мин. после окончания тренировки (после отдыха) частота пульса должна 

вернуться к исходному уровню, который был до тренировки.   

Вопрос 3 

Составляя комплекс общеразвивающих упражнений, необходимо учитывать 

следующие факторы: 

 возраст и пол занимающихся; 

 имеющиеся отклонения в состоянии здоровья; 

 уровень подготовленности занимающихся; 

 тип занятия, его направленность; 

 определиться в выборе упражнений: подобрать наиболее эффективные, 

решающие поставленные задачи, рационально распределить упражнения в комплексе. 

В связи с этим общие методические рекомендации для составления комплексов 

общеразвивающих упражнений следующие. 

1. При подборе упражнений следует придерживаться определенной 

последовательности: 

а) Ходьба или бег на месте. 

б) Упражнения типа «потягивание» – выполняются с движениями рук вверх-вниз 

по большой амплитуде в сочетании с дыханием (руки вверх, вдох, вниз – выдох). 

в) Упражнения для рук: отведения-приведения, махи, круговые движения. 

г) Упражнения для мышц шеи – наклоны, повороты головы без резких движений. 

д) Упражнения для туловища в переднезаднем направлении – наклоны вперед и 

назад, и упражнения для косых мышц – повороты, наклоны в стороны. 

е) Упражнения для ног – выпады, приседания, махи вперед, назад, в стороны. 



ж) Упражнения в положении сидя и лежа – поднимания ног, сгибания рук в упоре 

лежа. 

з) Упражнения на растягивание. 

и) Прыжки, медленный бег и ходьба на месте. 

Данная схема является одной из многих типовых схем. Принципиальных различий 

разные схемы, например, принятые в различных физкультурных «школах» не имеют, 

различия лишь в очередности применяемых в комплексе упражнений. Так, одни 

преподаватели предпочитают сначала выполнение упражнений для рук и шеи, другие – 

упражнения для ног. Подобные схемы во многом условны и однозначных, чересчур 

строгих требований к порядку построения комплексов нет. 

Вопрос 4 

шенствованию элементов тактики спортивных упражнений, по развитию 

физических качеств. Очень полезно выполнения Упражнений в течение учебного дня на 

открытом воздухе. При наличии гимнастического городка, свободного доступа в 

спортивные залы можно выполнять упражнения на гимнастических снарядах, 

позаниматься с гирями, штангой, ядром, выполнить несколько прыжковых упражнений и 

даже провести небольшое соревнование (кто прыгнет дальше или выше, большее число 

раз выжмет гири или штангу, подтянется на перекладине, большее количество раз 

выполнит сгибание и выпрямление рук в упоре лежа и т.д.). 

При выполнении упражнений в течение учебного дня необходимо обратить 

внимание на соблюдение основных методических и гигиенических правил: перед тем как 

выполнять упражнение сделать небольшую разминку; следить за тем, чтобы места, где 

выполняется упражнения, соответствовали требованием гигиены и тд. 

Вопрос 5 

Самостоятельные тренировочные занятия можно проводить индивидуально или в 

группе из 3-5 человек и более. Групповая тренировка более эффективна, чем 

индивидуальная. Заниматься рекомендуется 3-4 раза в неделю по 1 -1,5 ч. Заниматься 2 

раза в неделю нецелесообразно, так как это не способствует повышению уровня 

тренированности организма. Лучшим временем для тренировок является вторая половина 

дня, через 2-3 ч. после обеда. Можно тренироваться и в другое время, но не раньше, чем 

через 2 ч. после приема пищи и не позднее, чем за час до приема пищи или до отхода ко 

сну. Не рекомендуется тренироваться утром сразу после сна натощак (утром необходимо 

выполнять гигиеническую гимнастику). Тренировочные занятия должны носить 

комплексный характер, то есть способствовать развитию всего комплекса физических 

качеств, а также укреплению здоровья и повышению общей работоспособности 

организма. Специализированный характер занятий, то есть занятия избранным видом 

спорта, допускается только для квалифицированных спортсменов. 

Каждое самостоятельное тренировочное занятие состоит из трех частей. 

Подготовительная часть (разминка) делится на две части: общеразогревающую и 

специальную. 

Общеразогревающая часть состоит из ходьбы (2-3 мин.), медленного бега 

(женщины 6-8 мин., а мужчины - 8-12 мин.), общеразвивающих гимнастических 

упражнений на группы мышц. Упражнения надо начинать с мелких групп мышц рук и 

плечевого пояса, затем переходить на более крупные мышцы туловищам и заканчивать 

упражнениями для ног. После упражнений силового характера и на растягивание следует 

выполнить упражнения на расслабление. 

Специальная часть разминки преследует цель подготовить к основной части 

занятий те или иные мышечные группы и костно-связочный аппарат и обеспечить нервно-

координационную и психологическую настройку организма на предстоящее в основной 

части занятия выполнение упражнений. В специальной части разминки выполняются 

отдельные элементы основных упражнений, специально-подготовительные упражнения, 



имитация основного упражнения по частям и в целом. При этом учитываются темп и ритм 

предстоящей работы. 

Например, в занятии по тренировке в беге на 100 м специальная разминка может 

состоять из бега с ускорением на 30-60 м, семенящего бега на 30-40 м, бега с высоким 

подниманием бедра на 30-40 м, бега прыжковыми шагами на 20-30м. Каждое упражнение 

повторяется по 2-4 раза. Если в тренировке запланирован0 два и более видов занятий, 

например, бег 100 м и метание гранаты, то перед началом каждого вида необходимо 

сделать специальную разминку. В данном случае перед выполнением метания гранаты 

необходимо проделать несколько упражнений для рук, плечевого пояса и туловища, 

имитационные упражнения без гранаты, с небольшими отягощениями (камни, мячи и 

другие) и с самими гранатами. 

В основной части изучается спортивная техника и тактика, осуществляется 

тренировка, развитие физических и волевых качеств. При выполнении упражнений в 

основной части занятия необходимо придерживаться следующей наиболее 

целесообразной последовательности: сразу же после разминки выполняются упражнения, 

направленные на изучение и совершенствование техники движений и на быстроту, затем - 

упражнения для развития силы, а в конце основной части занятий - упражнения для 

развития выносливости. 

В заключительной части занятия выполняетмя медленный бег (3-8 мин.), пе-

реходящий в ходьбу (2-6 мин.), и упражнения на расслабление в сочетании с глубоким 

дыханием, которые обеспечивают постепенное снижение тренировочной нагрузки и 

приведение организма в сравнительно спокойное состояние. 

При тренировочных занятиях продолжительностью 60 (или 90) мин. можно 

ориентироваться на следующее распределение времени по частям занятий: под-

готовительная -15-20 (25-30) мин., основная - 30-40 (45-55) мин., заключительная 5-10 (5-

15) мин. 

Для управления процессом самостоятельной тренировки необходимо: 

1)определение цели самостоятельных занятий. Целью занятий могут быть: 

укрепление здоровья, закаливание организма и укрепление общего самочувствия, 

повышение уровня физической подготовленности, повышение уровня спортивного 

мастерства по избранному виду спорта; 

2) определение индивидуальных особенностей занимающегося: спортивных 

интересов, условий питания, учебы и быта, его волевых и психических качеств и т.п. В 

соответствии с индивидуальными особенностями определяется реально достижимая цель 

занятий. Например, если занимающийся имеет отклонения в состоянии здоровья и ему 

определена специальная медицинская группа, то целью его самостоятельных занятий 

будет укрепление здоровья и закаливание организма. Для лиц практически здоровых, но 

не занимавшихся ранее спортом, целью занятий на первом этапе будет повышение уровня 

физической подготовленности с переходом в дальнейшем на занятия избранным видом 

спорта с целью спортивного совершенствования. Для имеющих достаточную физическую 

подготовку, занимавшихся ранее избранным видом спорта, целью самостоятельных 

тренировочных занятий будет достижение высоких спортивных результатов; 

3) разработка и корректирование перспективного и годичного плана на период, 

этап и микроцикл тренировочных занятий с учетом индивидуальных особенностей 

занимающегося и динамики показателей состояния здоровья, физической и спортивной 

подготовленности, полученных в процессе занятий; 

4) определение и изменение содержания, организации, методики и условий 

занятий, а также применяемых средств тренировки для достижения наибольшей 

эффективности занятий в зависимости от результатов самоконтроля и учета 

тренировочных нагрузок. Учет проделанной тренировочной работы позволяет 

анализировать ход тренировочного процесса, вносить коррективы в планы тренировок. 

Вопрос 6 



Приобщение студенческой молодежи к физической культуре - важное слагаемое в 

формировании здорового образа жизни. Наряду с широким развитием и дальнейшим 

совершенствованием организованных форм занятий по физической культуре решающее 

значение имеют самостоятельные занятия физическими упражнениями. 

Здоровье и учеба студентов взаимосвязаны и взаимообусловлены. 

Чем крепче здоровье студента, тем продуктивнее обучение, иначе конечная цель 

обучения утрачивает подлинный смысл и ценность. Чтобы студенты успешно 

адаптировались к условиям обучения в вузе, сохранили и укрепили здоровье за время 

обучения, необходимы здоровый образ жизни и регулярная оптимальная двигательная 

активность. 

Современные сложные условия жизни диктуют более высокие требования к 

биологическим и социальным возможностям человека. Всестороннее развитие 

физических способностей людей с помощью организованной двигательной активности 

(физической тренировки) помогает сосредоточить все внутренние ресурсы организма на 

достижении поставленной цели, повышает работоспособность, укрепляет здоровье, 

позволяет в рамках короткого рабочего дня выполнить все намеченные дела. 

Мышцы составляют 40-45% массы тела человека, организм которого очень чутко 

реагирует как на снижение двигательной активности, так и на тяжелые, непосильные 

физические нагрузки. 

Систематическое, соответствующее полу, возрасту и состоянию здоровья, 

использование физических нагрузок - один из обязательных факторов здорового режима 

жизни. Физические нагрузки представляют собой сочетание разнообразных двигательных 

действий, выполняемых в повседневной жизни, а также организованных или 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, объединенных термином 

«двигательная активность». У большого числа людей, занимающихся умственной 

деятельностью, наблюдается ограничение двигательной активности. 

Специалист, завершивший обучение по дисциплине «Физическая культура», 

должен обнаружить мотивационно-ценностное отношение к физической культуре, 

сформированную потребность в регулярных занятиях физическими упражнениями и 

спортом, в физическом сам совершенствовании. 

Отношение студентов к физической культуре и спорту - одна из актуальных 

социально-педагогических проблем.  

Многочисленные данные науки и практики свидетельствуют о том, что 

физкультурно-спортивная деятельность еще не стала для студентов насущной 

потребностью, не превратилась в интерес личности. Реальное внедрение среди студентов 

самостоятельных занятий физическими упражнениями недостаточно.  

Существуют объективные и субъективные факторы, определяющие потребности, 

интересы и мотивы включения студентов в активную физкультурно-спортивную 

деятельность. 

К объективным факторам относятся: состояние материальной, спортивной базы, 

направленность учебного процесса по физической культуре и содержание занятий, 

уровень требований учебной программы, личность преподавателя, состояние здоровья 

занимающихся, частота проведения занятий, их продолжительность и эмоциональная 

окраска. 

В вузах задачу формировании мотивов, переходящих в потребность физических 

упражнений, призваны решать лекции по физической культуре, практические занятия, 

массовые, оздоровительно-спортивные мероприятия. 

Если мотивы сформировались, то определяется цель занятий, ею может быть: 

активный отдых, укрепление здоровья, повышение уровня физического развития и 

физической подготовленности, выполнение различных тестов, достижение спортивных 

результатов. 
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