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Приобщение студенческой 
молодежи к физической культуре — 
важное слагаемое в формировании 
здорового образа жизни.

Современные сложные условия жизни диктуют более 
высокие требования к биологическим и социальным 
возможностям человека. 



Мышцы составляют 40—45% массы тела человека. За время 
эволюционного развития функция мышечного движения подчинила себе 
строение, функции и всю жизнедеятельность других органов, систем 
организма, поэтому он очень чутко реагирует как на снижение 
двигательной активности, так и на тяжелые, непосильные физические 
нагрузки.

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.



Многочисленные данные науки и 
практики свидетельствуют о том, что 
реальное внедрение среди студентов 
самостоятельных занятий физическими 
упражнениями недостаточно.

После определения цели подбираются 
направление использования средств 
физической культуры, а также формы 
самостоятельных занятий физическими 
упражнениями.



Конкретные направления и 
организационные формы использования 
самостоятельных занятий зависят от 
пола, возраста, состояния здоровья, 
уровня физической и спортивной 
подготовленности занимающихся. 
Можно выделить 1)гигиеническое, 2)
оздоровительно-рекреативное 
(рекреация — восстановление), 3)
общеподготовительное, спортивное,4) 
профессионально-прикладное и5) 
лечебное направления. 



Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями и 
спортом определяются их целями и задачами. Существует три 
формы самостоятельных занятий: утренняя гигиеническая 
гимнастика, упражнения в течение дня, самостоятельные 
тренировочные занятия.

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

В комплексы утреней 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 (элементы 
игры в волейбол, баскетбол, футбол с 
небольшой нагрузкой).



Упражнения в течение 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 ч работы оказывает вдвое 
больший стимулирующий эффект на улучшение работоспособности, 
чем пассивный отдых в два раза большей продолжительности.



Самостоятельные тренировочные занятия можно проводить 
индивидуально или в группе из 3—5 человек и более. Групповая 
тренировка более эффективна, чем индивидуальная. Заниматься 
рекомендуется 2—7 раз в неделю по 1— 1,5 ч. 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 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. 


