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1 МОТИВАЦИЯ И ЦЕЛЕНАПРАВЛЕННОСТЬ  

САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 

Приобщение студенческой молодежи к физической культу-
ре – важное слагаемое в формировании здорового образа жизни. 
Наряду с широким развитием и дальнейшим совершенствовани-
ем организованных форм занятий по физической культуре ре-
шающее значение имеют самостоятельные занятия физическими 
упражнениями. 

Здоровье и учеба студентов взаимосвязаны и взаимообу-
словлены. Чем крепче здоровье студента, тем продуктивнее 
обучение, иначе конечная цель обучения утрачивает подлин-
ный смысл и ценность. Чтобы студенты успешно адаптирова-
лись к условиям обучения в вузе, сохранили и укрепили здо-
ровье за время обучения, необходимы здоровый образ жизни 
и регулярная оптимальная двигательная активность. 

Современные сложные условия жизни диктуют более вы-
сокие требования к биологическим и социальным возможно-
стям человека. Всестороннее развитие физических способно-
стей людей с помощью организованной двигательной актив-
ности (физической тренировки) помогает сосредоточить все 
внутренние ресурсы организма на достижении поставленной 
цели, повышает работоспособность, укрепляет здоровье, поз-
воляет в рамках короткого рабочего дня выполнить все наме-
ченные дела. 

Мышцы составляют 40–45 % массы тела человека, орга-
низм которого очень чутко реагирует как на снижение двига-
тельной активности, так и на тяжелые, непосильные физиче-
ские нагрузки. 

Систематическое, соответствующее полу, возрасту и со-
стоянию здоровья, использование физических нагрузок – один 
из обязательных факторов здорового режима жизни. Физиче-
ские нагрузки представляют собой сочетание разнообразных 
двигательных действий, выполняемых в повседневной жизни, 
а также организованных или самостоятельных занятий физи-
ческой культурой и спортом, объединенных термином «двига-
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тельная активность». У большого числа людей, занимающих-
ся умственной деятельностью, наблюдается ограничение дви-
гательной активности. 

Специалист, завершивший обучение по дисциплине «Фи-
зическая культура», должен обнаружить мотивационно-
ценностное отношение к физической культуре, сформирован-
ную потребность в регулярных занятиях физическими упраж-
нениями и спортом, в физическом самосовершенствовании. 

Отношение студентов к физической культуре и спорту – 
одна из актуальных социально-педагогических проблем. 

Многочисленные данные науки и практики свидетель-
ствуют о том, что физкультурно-спортивная деятельность еще 
не стала для студентов насущной потребностью, не преврати-
лась в интерес личности. Реальное внедрение среди студентов 
самостоятельных занятий физическими упражнениями недо-
статочно. 

Существуют объективные  факторы, определяющие по-
требности, интересы и мотивы включения студентов в актив-
ную физкультурно-спортивную деятельность. 

К объективным факторам относятся: состояние матери-
альной, спортивной базы; направленность учебного процесса 
по физической культуре и содержание занятий; уровень тре-
бований учебной программы; личность преподавателя; состо-
яние здоровья занимающихся; частота проведения занятий, их 
продолжительность и эмоциональная окраска. 

Основные мотивации и цели занятий: укрепление здо-
ровья, исправление недостатков физического развития; повы-
шение функциональных возможностей организма; подготовка 
к будущей профессиональной деятельности, овладение жиз-
ненно необходимыми умениями и навыками; активный отдых; 
достижение наивысших спортивных результатов. 

В вузах задачу формирования мотивов, переходящих в 
потребность физических упражнений, призваны решать лек-
ции по физической культуре, практические занятия, массовые, 
оздоровительно-спортивные мероприятия. 
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2 ФОРМЫ, СОДЕРЖАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ         

САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ 

УПРАЖНЕНИЯМИ РАЗЛИЧНОЙ                    

НАПРАВЛЕННОСТИ 

После определения цели подбираются направление ис-

пользования средств физической культуры, а также формы 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Конкретные направления и организационные формы ис-

пользования самостоятельных занятий зависят от пола, воз-

раста, состояния здоровья, уровня физической и спортивной 

подготовленности занимающихся. Можно выделить гигиени-

ческое, оздоровительно-рекреативное (рекреация – восстанов-

ление), обще-подготовительное, спортивное, профессиональ-

но-прикладное и лечебное направления. 

Формы самостоятельных занятий физическими упражне-

ниями и спортом определяются их целями и задачами. Суще-

ствует три формы самостоятельных занятий: утренняя гигие-

ническая гимнастика, упражнения в течение учебного дня, са-

мостоятельные тренировочные занятия. 

Утренняя гигиеническая гимнастика включается в рас-

порядок 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 вы-

полнять упражнения статического характера, со значительны-

ми отягощениями, на выносливость (например, длительный 

бег до утомления). Можно включать упражнения со скакал-

кой, эспандером и резиновым жгутом, с мячом и т. д. 

При составлении комплексов и их выполнении рекомен-

дуется физическую нагрузку на организм повышать постепен-

но, с максимумом в середине и во второй половине комплек-

са. К окончанию выполнения комплекса упражнений нагрузка 

снижается, и организм приводится в сравнительно спокойное 

состояние. 
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Утренняя гигиеническая гимнастика должна сочетаться с 

самомассажем и закаливанием организма. Сразу же после вы-

полнения комплекса утренней гимнастики рекомендуется сде-

лать самомассаж основных мышечных групп ног, туловища и 

рук (5–7 мин.) и выполнить водные процедуры с учетом пра-

вил и принципов закаливания. 

Упражнения в течение учебного дня выполняются в пе-

рерывах между учебными или самостоятельными занятиями. 

Такие упражнения предупреждают наступающее утомление, 

способствуют поддержанию высокой работоспособности в 

течение длительного времени без перенапряжения. Выполне-

ние физических упражнений в течение 10–15 мин через каж-

дые 1–1,5 ч работы оказывают вдвое больший стимулирую-

щий эффект на улучшение работоспособности, чем пассивный 

отдых в два раза большей продолжительности. 

Физические упражнения нужно проводить в хорошо про-

ветренных помещениях. Очень полезно выполнять упражне-

ния на открытом воздухе. 

Самостоятельные тренировочные занятия можно про-

водить индивидуально или в группе из 3–5 чел. и более. Груп-

повая тренировка более эффективна, чем индивидуальная. 

Самостоятельные индивидуальные занятия на местности или 

в лесу вне населенных пунктов во избежание несчастных слу-

чаев не допускаются. Выезд или выход для тренировок за 

пределы населенного пункта может проводиться группами из 

3–5 чел. и более. При этом должны быть приняты все необхо-

димые 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 ч. 

Заниматься менее 2 раз в неделю нецелесообразно, так как это 

не способствует повышению уровня тренированности орга-

низма. Лучшее время для тренировок – вторая половина дня, 
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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. Ре-

комендуется тренироваться утром сразу после сна натощак (в 

это время необходимо выполнять гигиеническую гимнастику). 

Тренировочные занятия должны носить комплексный харак-

тер, т. е. способствовать развитию всего множества физиче-

ских 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, спортив-

ные и подвижные игры, спортивное ориентирование, турист-

ские походы, занятия на тренажерах. 

Ходьба и бег. Наиболее доступными и полезными сред-

ствами физической тренировки являются ходьба и бег на от-

крытом воздухе в условиях лесопарка. 

Ходьба – естественный вид движений, в котором участву-

ет большинство мышц, связок, суставов. Ходьба улучшает 

обмен веществ в организме и активизирует деятельность сер-

дечнососудистой, дыхательной и других систем организма. 

Интенсивность физической нагрузки при ходьбе легко регу-

лируется в соответствии с состоянием здоровья, физической 

подготовленностью и тренированностью организма. Эффек-

тивность 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) (таблица 1). Пульс подсчитывается в процессе 

http://www.intuit.ru/studies/courses/2356/656/lecture/16075?page=1#table.3.1
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кратковременных остановок во время ходьбы и сразу после 

окончания тренировки. 

Заканчивая тренировочную ходьбу, надо постепенно сни-

зить 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 тре-

нировки. Увеличение дистанции и скорости ходьбы должно 

нарастать постепенно (таблица 2). 

 

Таблица 1 – Определение оптимальной интенсивности ходьбы 

по ЧСС (В. С. Матяжов), уд/мин 

Время 

ходьбы, 

мин 

                   ЧСС для мужчин 

          (для женщин на 6 уд/мин. больше) 

до 

30лет 

30-

39лет 

40-

49лет 

50-

59лет 

60-

69лет 

30 145-155 135-145 125-135 110-120 100-110 

60 140-150 130-140 120-130 105-115 95-105 

90 135-145 125-135 115-125 100-110 90-100 

120 130-140 120-130 110-120 95-105 85-95 

 

Чередование ходьбы с бегом. При хорошем самочувствии 

и свободном выполнении тренировочных нагрузок по ходьбе 

можно переходить к чередованию бега с ходьбой, что обеспе-

чивает постепенное нарастание нагрузки и дает возможность 

контролировать ее в строгом соответствии со своими индиви-

дуальными возможностями. 

После выполнения бега в чередовании с ходьбой и при 

наличии хорошего самочувствия можно переходить к непре-

рывному бегу. 

http://www.intuit.ru/studies/courses/2356/656/lecture/16075?page=1#table.3.2
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Таблица 2 – Примерная величина дистанции и времени,  

затрачиваемого на ходьбу впервые тридцать  

тренировок (В. С. Матяжов) 

Дни трениро-

вок  
Дистанция, км 

Среднее время 

на  

1 км пути, 

мин. 

Длительность  

тренировки, 

мин 

1–4 2 15 30 

5–7 3 15 45 

8–9 3 13 39 

10–12 4 13 52 

13–15 5–4 12 60–48 

16–18 5 12 60 

19–21 5 10 50 

22–24 6 12 72 

24–25 6 10 60 

26–27 7 10 70 

28–30 8 10 80 

 

Б е г – наиболее эффективное средство укрепления здоро-

вья и повышения уровня физической тренированности. 

Мудрая природа в ходе эволюции запрограммировала для 

организма человека высокую надежность и прочность, рас-

считанную, по оценкам специалистов, не менее чем на 120–

150 лет здоровой жизни. Однако реализовать эту заманчивую 

программу не так-то просто. Этому мешают чаще всего неже-

лательные отклонения, происходящие в сердечнососудистой 

системе. Существует немало средств укрепления сердечносо-

судистой системы, и на ведущее место среди них все уверен-

нее выдвигается оздоровительный бег. 
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При систематической тренировке в дальнейшем мужчины 

могут довести время непрерывного бега до 50–70 мин. (8–10 

км) и более, женщины – до 40–50 мин. (5–6 км) и более. 

Можно рекомендовать следующие режимы интенсивно-

сти при беге по самочувствию и ЧСС. Выбор продолжитель-

ности бега зависит от подготовленности занимающихся сту-

дентов.  

Таблица 3 – Примерная продолжительность непрерывного  

бега в одном занятии на 4 мес тренировки  

(В. С. Матяжов) 

Пол Возраст, 

лет 

Продолжительность бега по месяцам, 

мин 

1-й 2-й 3-й 4-й 

 

 

Мужчины 

До 24 10 13 16 20 

25-33 10 12 15 18 

35-44 18 10 13 16 

45-59 6 8 11 14 

60 и 

старше 

4 6 9 12 

 

 

Женщины 

До 21 8 11 14 17 

22-29 6 9 12 15 

30-41 4 7 10 13 

42-57 3 5 8 11 

58 и 

старше 

2 4 6 3 

 

Режим 1. Зона комфортная. Используется как основной 

режим для начинающих бегунов со стажем до одного года. 

Бегуну сопутствует ощущение приятного тепла, ноги работа-

ют легко и свободно, дыхание осуществляется через нос, бе-

гун без труда поддерживает выбранную скорость, ему ничто 

не мешает, возникает желание бежать быстрее. Спортсмены 

используют этот режим, чтобы восстановиться после напря-
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женных тренировок. ЧСС сразу после бега 20–22, через 1 мин 

13–15 ударов за 10 с. 

Режим 2. Зона комфорта и малых усилий. Для бегунов со 

стажем 2 года. 

Бегун ощущает приятное тепло, ноги продолжают рабо-

тать легко и свободно, дыхание глубокое смешанное через нос 

и рот, мешает легкая усталость, скорость бега сохраняется с 

небольшим усилием. 

ЧСС сразу после бега 24–26, через 1 мин 18–20 ударов за 

10 с. 

Режим 3. Зона напряженной тренировки. Для бегунов со 

стажем 3 года, для спортсменов как тренировочный режим. 

Бегуну жарко, несколько тяжелеют ноги, особенно бедра, при 

дыхании не хватает воздуха на вдохе, исчезла легкость, труд-

но удерживать темп, скорость сохраняется напряжением воли. 

ЧСС сразу после бега 27–29, через 1 мин 23–26 ударов за 10 с. 

Режим 4. Зона соревновательная. Для бегунов, участву-

ющих в соревнованиях по бегу. Бегуну очень жарко, ноги тя-

желеют и «вязнут», дыхание напряженное, с большой часто-

той, мешает излишнее напряжение мышц шеи, рук, ног, бег 

выполняется с трудом, несмотря на усилия, скорость бега на 

финише падает. ЧСС сразу после бега 30–35, через 1 мин 27–

29 ударов за 10 с. 

Основной, если не единственный метод тренировки в 

оздоровительном беге – равномерный (или равномерно уско-

ренный) метод, развитие которого связано с именем А. 

Лидьярда. Его суть заключается в том, что вся дистанция про-

ходится в ровном темпе с постоянной скоростью. 

Начинающие бегуны в качестве подготовительного сред-

ства могут применять чередование ходьбы и бега. Например: 

50 м бега и 150 м ходьбы, затем 100 м бега и 100 м ходьбы. 

Отрезки бега должны увеличиваться непроизвольно, есте-

ственным путем, до тех пор, пока бег не станет непрерывным. 
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Из всего богатого арсенала тренировочных средств бегу-

нов на средние и длинные дистанции для любителей оздоро-

вительного бега подходят только три. 

1. Легкий равномерный бег от 20 до 30 мин при пульсе 

120–130 ударов в минуту. Для начинающих бегунов это ос-

новное и единственное средство тренировки. Подготовленные 

бегуны используют его в разгрузочные дни в качестве облег-

ченной тренировки, способствующей восстановлению. 

2. Длительный, равномерный бег по относительно ровной 

трассе от 60 до 120 мин при пульсе 132–144 уд/мин. Применя-

ется для развития и поддержания общей выносливости. 

3. Кроссовый бег от 30 до 90 мин при пульсе 144–156 

уд/мин 2–3 раза в неделю. Применяется для развития вынос-

ливости только хорошо подготовленными бегунами. 

Занятие начинается с разминки продолжительностью 10–15 

мин. 

Она необходима для того, чтобы «разогреть» мышцы, 

подготовить организм к предстоящей нагрузке, предотвратить 

травмы. 

Начиная бег, важно соблюдать самое главное условие – 

темп бега должен быть невысоким и равномерным, бег до-

ставляет удовольствие, «мышечную радость». Если нагрузка 

слишком высока и быстро наступает утомление, следует сни-

жать темп или несколько сокращать его продолжительность. 

Плавание. Плаванием занимаются в летние каникуляр-

ные периоды в открытых водоемов, а в остальное время учеб-

ного года – в закрытых или открытых бассейнах с подогревом 

воды. 

В начальный период занятий необходимо постепенно уве-

личивать время пребывания в воде от 10–15 до 30–45 мин и 

добиваться, чтобы преодолевать за это время без остановок в 

первые пять дней 600–700 м, во вторые – 700–800, а затем 

1000–1200 м. Для тех, кто плавает плохо, сначала следует 

проплывать дистанцию 25,50 или 100 м., но повторять ее 8–10 
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раз. По мере овладения техникой плавания и воспитания вы-

носливости переходить к преодолению указанных дистанций. 

Оздоровительное плавание проводится равномерно с уме-

ренной интенсивностью. Частота сердечных сокращений сра-

зу после проплывания дистанций для возраста 17–30 лет 

должна быть в пределах 120–150 уд/мин. 

При занятиях плаванием необходимо соблюдать следую-

щие правила безопасности: занятия в открытом водоеме про-

водить группой из 3–5 чел. и только на проверенном месте 

глубиной не более 1м 20 см; заниматься следует не ранее чем 

через 1,5–2 ч после приема пищи; запрещается заниматься 

плаванием при плохом самочувствии, повышенной темпера-

туре, простудных и желудочно-кишечных заболеваний; луч-

шее время для занятий плаванием – с 10–11 до 13 ч, в жаркую 

погоду можно заниматься второй раз с 16 до 18 ч. 

Ходьба и бег на лыжах. Индивидуальные самостоятель-

ные занятия можно проводить только на стадионах или в пар-

ках в черте населенных пунктов; занятия на местности, отда-

ленной от населенных пунктов или в лесу во избежание 

несчастных случаев не допускаются. Выезд или выход на тре-

нировки за пределы населенного пункта должен осуществ-

ляться группами в 3–5 чел. и более. При этом должны быть 

приняты все необходимые меры предосторожности по профи-

лактике спортивных травм, обморожений и т. д. Отдельные 

спортсмены не должны отставать от группы. 

Полезно заниматься на лыжах каждый день хотя бы по 

одному часу. Минимальное количество занятий, которое дает 

оздоровительный эффект и повышает тренированность орга-

низма, три раза в неделю по 1–1,5 ч и более при умеренной 

интенсивности. 

Велосипед. Езда на велосипеде, благодаря постоянно ме-

няющимся внешним условиям, является эмоциональным ви-

дом физических упражнений, благоприятно воздействующим 

на нервную систему. Ритмичное педалирование (вращение 
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педалей) увеличивает и одновременно облегчает приток крови 

к сердцу, что укрепляет сердечную мышцу и развивает легкие. 

Перед каждым выездом исправность велосипеда тщательно 

проверяется. При этом следует убедиться, что шины доста-

точно накачаны; колеса, педали и кареточная ось вращаются 

свободно; цепь не повреждена и имеет правильное натяжение; 

седло прочно закреплено. Особенно тщательно проверяется 

исправность тормозов. Езда на велосипеде хорошо дозируется 

по темпу и длине дистанции. Хорошо иметь велосипедный 

спидометр, с помощью которого можно определить скорость 

передвижения и расстояние. 

Ритмическая гимнастика (аэробные танцы). Ритмиче-

ская гимнастика – это комплексы несложных, общеразвиваю-

щих упражнений, которые выполняются, как правило, без па-

уз для отдыха, в быстром темпе, определяемом современной 

музыкой. В комплексы включаются упражнения для всех ос-

новных групп мышц и для всех частей тела: маховые и круго-

вые движения руками, ногами; наклоны и повороты туловища 

и головы; приседания и выпады; простые комбинации этих 

движений, а также упражнения в упорах, в положении лежа. 

Все эти упражнения сочетаются с прыжками на двух и на од-

ной ноге, с бегом на месте и небольшим продвижением во 

всех направленных, танцевальными элементами. Благодаря 

быстрому темпу и продолжительности занятий от 10–15 до 

45–60 мин ритмическая гимнастика, кроме воздействия на 

опорно-двигательный аппарат, оказывает большое влияние на 

сердечно-сосудистую и дыхательную системы. По воздей-

ствию на организм ее можно сравнить с такими циклическими 

упражнениями, как бег, бег на лыжах, езда на велосипеде, т. е. 

с видами физических упражнений, при занятиях которыми 

происходит заметный рост потребления мышцами кислорода. 

Отсюда и ее второе название – аэробика или аэробные танцы 

(греч. «аэро» – воздух, и «биос» – жизнь). 
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Атлетическая гимнастика. Атлетическая гимнастика – 

это система физических упражнений, развивающих силу в со-

четании с разносторонней физической подготовкой. Занятия 

атлетической гимнастикой способствуют развитию силы, вы-

носливости, ловкости, формируют гармоничное телосложе-

ние. 

Развитие силы обеспечивается выполнением следующих 

специальных силовых упражнений: 

‒ упражнения с гантелями (масса 5–12 кг): наклоны, по-

вороты, круговые движения туловищем, выжимание, присе-

дание, опускание и поднимание гантелей в различных направ-

лениях прямыми руками, поднимание и опускание туловища с 

гантелями за головой, лежа на скамейке; 

‒ упражнений с гирями (16, 24, 32 кг): поднимание к 

плечу, на грудь, одной и двумя руками, толчок и жим одной и 

двух гирь, рывок, бросание гири, жонглирование гирей; 

‒ упражнения с эспандером: выпрямление рук в сторо-

ны, сгибание и разгибание рук в локтевых суставах, из поло-

жения – стоя на рукоятке эспандера, вытягивание эспандера 

до уровня плеч; 

‒ упражнения с металлической палкой (5–12 кг): рывок 

различным хватом, жим – стоя, сидя, от груди, из-за головы, 

сгибание и выпрямление рук в локтевых суставах; 

‒ упражнения со штангой (масса подбирается индивиду-

ально): подъем штанги к груди, на грудь, с подседом и без 

подседа; приседания со штангой на плечах, на груди, за спи-

ной; жим штанги, лежа на наклонной плоскости, скамейке; 

толчок штанги, стоя, от груди, то же с подседом; повороты, 

наклоны, подскоки, выпрыгивания со штангой на плечах; 

классические соревновательные движения: рывок, толчок; 

‒ различные упражнения на тренажерах и блочных 

устройствах, включая упражнения в изометрическом и усту-

пающем режимах работы мышц. 
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При выполнении упражнений с тяжестями и на тренаже-

рах необходимо следить, чтобы не было задержки дыхания. 

Дыхание должно быть ритмичным и глубоким. 

Каждое занятие следует начинать с ходьбы и медленного 

бега, затем переходить к гимнастическим, общеразвивающим 

упражнениям для всех групп мышц (разминка). После раз-

минки выполняется комплекс атлетической гимнастики, 

включающего упражнения для плечевого пояса и рук, для ту-

ловища и шеи, для мышц ног и упражнения для формирова-

ния правильной осанки. В заключительной части проводятся 

медленный бег, ходьба, упражнения на расслабление с глубо-

ким дыханием. 

Чтобы обеспечить разностороннюю физическую и функ-

циональную подготовку, в систему занятий необходимо 

включать подвижные и спортивные игры, легкоатлетические 

упражнения (бег, прыжки, метания), плавание, ходьбу и бег на 

лыжах и т. п. 

Атлетическая гимнастика полезна и женщинам. С ее по-

мощью укрепляются опорно-двигательный аппарат и мышеч-

ная система. Особенно полезны женщинам упражнения для 

укрепления мышц брюшного пресса и тазового дна. Исполь-

зуя упражнения, можно обеспечить стройное, пропорцио-

нально развитое телосложение, уменьшить или увеличить 

массу тела. 

Спортивные и подвижные игры имеют большое оздоро-

вительное значение. Их отличает разнообразная двигательная 

деятельность и положительные эмоции, они эффективно сни-

мают чувство усталости, тонизируют нервную систему, улуч-

шают эмоциональное состояние, повышают умственную и 

физическую работоспособность. Коллективные действия в 

процессе игры воспитывают нравственные качества: общи-

тельность, чувство товарищества, способность жертвовать 

личными интересами ради интересов коллектива. Особенно 

полезны игры на открытом воздухе. 
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Подвижные игры отличаются несложными правилами, и 

команды для их проведения могут комплектоваться произ-

вольно. Можно рекомендовать следующие подвижные игры: 

«третий лишний», «мяч по кругу», «мяч в корзину», «пионер-

бол», «диск на льду». 

Спортивные игры, по сравнению с подвижными, требуют 

более высокого владения приемами техники конкретного вида 

игры и знания правил судейства, определяющих взаимоотно-

шения и поведения играющих. 

Наиболее распространенными спортивными играми в ву-

зах являются: волейбол, баскетбол, ручной мяч, футбол, хок-

кей, теннис, настольный теннис, городки и др. Спортивные 

игры требуют специально оборудованных стандартных спор-

тивных площадок или спортивных залов. 

 

 

 

3 ОСОБЕННОСТИ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ  

ЗАНЯТИЙ ДЛЯ ЖЕНЩИН 

Организм женщины имеет анатомо-физиологические осо-

бенности, которые необходимо учитывать при проведении 

самостоятельных занятий физическими упражнениями или 

спортивной тренировки. В отличие от мужского у женского 

организма менее прочное строение костей, меньшее общее 

развитие мышц брюшного пресса, спины и тазового дна. От 

их развития зависит нормальное положение внутренних орга-

нов. Особенно важно развитие мышц тазового дна. 

Одной из причин недостаточного развития этих мышц у 

студенток и работниц умственного труда является малопо-

движный образ жизни. 

При положении сидя мышцы тазового дна не противодей-

ствуют внутрибрюшному давлению и растягиваются от тяже-

сти лежащих над ними органов. В связи с этим мышцы теряют 

свою эластичность и прочность, что может привести к неже-
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лательным изменениям положения внутренних органов и 

ухудшению их функциональной деятельности. 

Ряд характерных для организма женщины особенностей 

имеется и в деятельности сердечнососудистой, дыхательной, 

нервной и других систем. 

Все это выражается более продолжительным периодом 

восстановления организма после физической нагрузки, а так-

же более быстрой потерей состояния тренированности при 

прекращении тренировок. 

Особенности женского организма должны строго учиты-

ваться в организации, содержании, методике проведения са-

мостоятельных занятий. 

Подбор физических упражнений, их характер и интенсив-

ность должны соответствовать физической подготовленности, 

возрасту, индивидуальным возможностям студенток. Необхо-

димо исключать случаи форсирования тренировки для того, 

чтобы быстро достичь высоких результатов. Разминку следует 

проводить более тщательно и более продолжительно, чем при 

занятиях мужчин. Рекомендуется остерегаться резких сотря-

сений, мгновенных напряжений и усилий, например, при за-

нятиях прыжками и в упражнениях с отягощением. Полезны 

упражнения, в положении сидя, и лежа на спине с поднимани-

ем, отведением, приведением и круговыми движениями ног, с 

подниманием ног и таза до положения «березка», различного 

рода приседания. 

Даже для хорошо физически подготовленных студенток 

необходимо исключить упражнения, вызывающие повышение 

внутрибрюшного давления и затрудняющие деятельность ор-

ганов брюшной полости и малого таза. К таким упражнениям 

относятся прыжки в глубину, поднимание больших тяжестей 

и другие, сопровождающиеся задержкой дыхания. 

При выполнении упражнений на силу и быстроту движе-

ний следует постепенно увеличивать тренировочную нагруз-
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ку, более плавно доводить ее до оптимальных пределов, чем 

при занятиях мужчин. 

Упражнения с отягощениями применяются с небольшими 

весами, сериями по 8–12 движений с вовлечением в работу 

различных мышечных групп. В интервалах между сериями 

выполняются упражнения на расслабление с глубоким дыха-

нием и другие упражнения, обеспечивающие активный отдых. 

Функциональные возможности аппарата кровообращения 

и дыхания у девушек и женщин значительно ниже, чем у 

юношей и мужчин, поэтому нагрузка на выносливость для де-

вушек и женщин должна быть меньше по объему и повышать-

ся на более продолжительном отрезке времени. 

Женщинам при занятиях физическими упражнениями и 

спортом следует особенно внимательно осуществлять само-

контроль. Необходимо наблюдать за влиянием занятий на те-

чение менструального цикла и характер его изменения. Во 

всех случаях неблагоприятных отклонений необходимо обра-

щаться к врачу. 

Женщинам противопоказаны физические нагрузки, спор-

тивная тренировка и участие в спортивных соревнованиях в 

период беременности. 

После родов к занятиям физическими упражнениями и 

спортом рекомендуется приступать не ранее, чем через 8–10 

месяцев. 

 

 

4 ПЛАНИРОВАНИЕ И УПРАВЛЕНИЕ  

САМОСТОЯТЕЛЬНЫМИ ЗАНЯТИЯМИ 

Чтобы управлять процессом самостоятельных занятий, 

необходимо провести ряд мероприятий: определить цели са-

мостоятельных занятий; определить индивидуальные особен-

ности занимающегося; скорректировать планы занятий (пер-

спективный, годичный, на семестр и микроцикл); определить 

и изменить содержание, организацию, методику и условия за-
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нятий, применяемые средства тренировки. Все это необходи-

мо, чтобы достичь наибольшей эффективности занятий в за-

висимости от результатов самоконтроля и учета тренировоч-

ных занятий. Учет проделанной тренировочной работы позво-

ляет анализировать ход тренировочного процесса, вносить 

коррективы в планы тренировок. Рекомендуется проводить 

предварительный, текущий и итоговый учет с записью данных 

в личный дневник самоконтроля. 

Цель предварительного учета – зафиксировать данные 

исходного уровня подготовленности и тренированности зани-

мающихся. 

Текущий учет позволяет анализировать показатели тре-

нировочных занятий. В ходе тренировочных занятий анализи-

руются: количество проведенных тренировок в неделю, месяц, 

год; выполненный объем и интенсивность тренировочной ра-

боты: результаты участия в соревнованиях и выполнения от-

дельных тестов и норм разрядной классификации. Анализ по-

казателей текущего учета позволяет проверять правильность 

хода тренировочного процесса и вносить необходимые по-

правки в планы тренировочных занятий. 

Итоговый учет осуществляется в конце периода занятий 

или конце годичного цикла тренировочных занятий. Он пред-

полагает сопоставить данные состояния здоровья и трениро-

ванности, а также данные объема тренировочной работы, вы-

раженной во времени, которое затрачено на выполнение 

упражнений, и в количестве километров легкоатлетического 

бега, бега на лыжах и плавания различной интенсивности с 

результатами, показанными на спортивных соревнованиях. На 

основании этого сопоставления и анализа корректируются 

планы тренировочных занятий на следующий годичный цикл. 

Результаты многих видов самоконтроля и учета при про-

ведении самостоятельных тренировочных занятий могут быть 

представлены в виде количественных показателей: ЧСС, мас-

са тела, тренировочные нагрузки, результаты выполнения те-



21 
 

стов, спортивные результаты и др. Информация о количе-

ственных показателях позволит занимающемуся в любой от-

резок времени ставить определенную количественную задачу, 

осуществлять ее в процессе тренировки и оценивать точность 

ее выполнения. 

Количественные данные самоконтроля и учета полезно 

представлять в виде графика, тогда анализ показателей днев-

ника самоконтроля, предварительного, текущего и итогового 

учета будет более наглядно отображать динамику состояния 

здоровья, уровня физической и спортивной подготовленности 

занимающихся, что облегчит повседневное управление про-

цессом самостоятельной тренировки. 

К управлению процессом самостоятельных занятий отно-

сится дозирование  физической нагрузки, ее интенсивности на 

занятиях физическими  упражнениями. 

Физические упражнения не принесут желаемого эффекта, 

если физическая нагрузка недостаточна. Чрезмерная по ин-

тенсивности нагрузка может вызвать в организме явления пе-

ренапряжения. Возникает необходимость установить опти-

мальные, индивидуальные дозы физической активности для 

каждого, кто занимается самостоятельно какой-либо системой 

физических упражнений или видом спорта. Для этого необхо-

димо определить исходный уровень функционального состоя-

ния организма перед началом занятия и затем в процессе заня-

тий контролировать изменение его показателей. 

При дозировании физической нагрузки, регулировании 

интенсивности ее воздействия на организм необходимо учи-

тывать следующие факторы: 

‒ количество повторений упражнения. Чем больше чис-

ло раз повторяется упражнение, тем больше нагрузка, и 

наоборот; 

‒ амплитуда движений. С увеличением амплитуды 

нагрузка на организм возрастает; 
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‒ исходное положение, из которого выполняется упраж-

нение, существенно влияет на степень физической нагрузки. К 

ней относятся: изменение формы и величины опорной по-

верхности при выполнении упражнений (стоя, сидя, лежа); 

применение исходных положений, изолирующих работу 

вспомогательных групп мышц (с помощью гимнастических 

снарядов и предметов), усиливающих нагрузку на основную 

мышечную группу и на весь организм; изменение положения 

центра тяжести тела по отношению к опоре; 

‒ величина и количество участвующих в упражнении 

мышечных групп. Чем больше мышц участвует в выполнении 

упражнения, чем они крупнее по массе, тем значительнее фи-

зическая нагрузка; 

‒ темп выполнения упражнений может быть медлен-

ным, средним, быстрым. В циклических упражнениях, напри-

мер, большую нагрузку дает быстрый темп, в силовых – мед-

ленный темп; 

‒ степень сложности упражнения зависит от количества 

участвующих в упражнениях мышечных групп и от коорди-

нации их деятельности.  

Сложные упражнения требуют усиленного внимания, что 

создает значительную эмоциональную нагрузку и приводит к 

более быстрому утомлению; 

‒ степень и характер мышечного напряжения. При мак-

симальных напряжениях мышцы недостаточно снабжаются 

кислородом и питательными веществами, быстро нарастает 

утомление. Трудно долго продолжать работу и при быстром 

чередовании мышечных сокращений и расслаблений, ибо это 

приводит к высокой подвижности процессов возбуждения и 

торможения в коре головного мозга и к быстрому утомлению; 

‒ мощность мышечной работы (количество работы в 

единицу времени) зависит от времени ее выполнения, разви-

ваемой скорости и силы при движении. Чем больше мощ-

ность, тем выше физическая нагрузка; 
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‒ продолжительность и характер пауз отдыха между 

упражнениями. Более продолжительный отдых способствует 

более полному восстановлению организма.  

По характеру паузы отдыха могут быть пассивными и ак-

тивными.  

При активных паузах, когда выполняются легкие упраж-

нения разгрузочного характера или упражнения в мышечном 

расслаблении, восстановительный эффект повышается. 

Учитывая перечисленные факторы, можно уменьшать или 

увеличивать суммарную физическую нагрузку в одном заня-

тии и в серии занятий в течение продолжительного периода 

времени. 

Тренировочные нагрузки характеризуются рядом физиче-

ских и физиологических показателей. К физическим показате-

лям нагрузки относятся количественные признаки выполняе-

мой работы (интенсивность и объем, скорость и темп движе-

ний, величина усилия, продолжительность, число повторе-

ний). Физиологические параметры характеризуют уровень 

мобилизации функциональных резервов организма (увеличе-

ние ЧСС, ударного объема крови, минутного объема). 

Тренировочные нагрузки, выполняемые при ЧСС 131–150 

уд/мин относят к «аэробной» (первой) зоне, когда энергия вы-

рабатывается в организме при достаточном притоке кислоро-

да с помощью окислительных реакций. 

Вторая – «смешанная», ЧСС 151–180 уд/мин. В этой зоне 

к аэробным механизмам энергообеспечения подключаются 

анаэробные, когда энергия образуется при распаде энергети-

ческих веществ в условиях недостатка кислорода. 

Самочувствие довольно точно отражает изменения, про-

исходящие в организме под влиянием занятий физическими 

упражнениями. Очень важно при самостоятельных занятиях 

знать признаки чрезмерной нагрузки. 

Чрезмерная нагрузка – процесс утомления нарастает по-

степенно и сопровождается усилением субъективных ощуще-
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ний усталости: работоспособность снижается, появляется ско-

ванность мышц, дыхание становится частым и поверхност-

ным, сердцебиение учащается, отмечается бледность на лице 

и желание прекратить работу. В этом случае необходимо сни-

зить нагрузку или временно прекратить занятия. 

Планирование самостоятельных занятий осуществляется 

студентами под руководством преподавателей. 

Перспективные планы самостоятельных занятий целесо-

образно разрабатывать на весь период обучения, т. е. на 4–5 

лет. В зависимости от состояния здоровья, медицинской груп-

пы, исходного уровня физической и спортивно-технической 

подготовленности студенты могут планировать достижение 

различных результатов по годам обучения в вузе и в дальней-

шей жизни и деятельности – от контрольных тестов учебной 

программы до нормативов разрядной классификации. 

Студентам всех учебных отделений при планировании и 

проведении самостоятельных тренировочных занятий надо 

учитывать, что в период подготовки и сдачи зачетов и экзаме-

нов интенсивность и объем самостоятельных тренировочных 

занятий следует несколько снижать, придавая им в отдельных 

случаях форму активного отдыха. 

Вопросу сочетания умственной и физической работы сле-

дует уделять повседневное внимание. Необходимо постоянно 

анализировать состояние организма по субъективным и объ-

ективным данным самоконтроля. 

При многолетнем перспективном планировании самосто-

ятельных, тренировочных занятий общая тренировочная 

нагрузка, изменяясь волнообразно с учетом умственного 

напряжения по учебным занятиям в течение года, должна с 

каждым годом иметь тенденцию к повышению. Только при 

этом условии будет происходить укрепление здоровья, повы-

шение уровня физической подготовленности, а для занимаю-

щихся спортом – повышение состояние тренированности и 

уровня спортивных результатов. 
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В то же время планирование самостоятельных занятий 

физическими упражнениями и спортом должно быть направ-

лено на достижение единой цели, которая стоит перед студен-

тами всех медицинских групп, – сохранить здоровье, поддер-

живать высокий уровень физической и умственной работо-

способности. 

 

 

5 ВЗАИМОСВЯЗЬ ИНТЕНСИВНОСТИ НАГРУЗОК  

И УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

Рекомендуется придерживаться следующей градации ин-

тенсивности: 

1. Малая интенсивность – ЧСС до 130 уд./мин. При этой 

интенсивности эффективного развития выносливости не про-

исходит, однако создаются предпосылки для этого: расширя-

ется сеть кровеносных сосудов в скелетных мышцах и в сер-

дечной мышце. 

2. Средняя интенсивность – ЧСС от 130 до 150 уд./мин. 

Работа в этой зоне интенсивности обеспечивается аэробными 

механизмами энергообеспечения, когда энергия вырабатыва-

ется в организме при достаточном притоке кислорода с помо-

щью окислительных реакций. 

3. Большая интенсивность – ЧСС от 150 до 180 уд./мин. 

В третьей тренировочной зоне интенсивности к аэробным ме-

ханизмам подключаются анаэробные механизмы энергообес-

печения, когда энергия образуется при распаде энергетиче-

ских веществ в условиях недостатка кислорода. Субъективно 

при работе в анаэробных условиях занимающиеся сравни-

тельно быстро ощущают сильное утомление. Переход к анаэ-

робным механизмам энергообеспечения у разных людей про-

ходит не одинаково. У физически нетренированных он может 

наступить даже при ЧСС 130–140 уд./мин; у тренированных 

при ЧСС 160–165 уд./мин. 



26 
 

4. Предельная интенсивность – ЧСС 180 уд./мин и более. 

В этой зоне интенсивности совершенствуются анаэробные 

механизмы энергообеспечения. При циклических движениях 

(бег, бег на лыжах и т. п.) нагрузки большой и предельной ин-

тенсивности можно рекомендовать только физически трени-

рованным лицам в возрасте от 16 до 35 лет. Отнесенным к 

специальной медицинской группе интенсивность тренировоч-

ной нагрузки необходимо подбирать особенно осторожно. Им 

следует начинать тренироваться с применением нагрузок ма-

лой интенсивности и только при хорошем самочувствии и по-

ложительных данных врачебного контроля и самоконтроля 

переходить к нагрузкам более высокой зоны интенсивности. 

Исследованиями установлено, что для разного возраста 

минимальной интенсивностью по ЧСС, которая дает трениро-

вочный эффект, является для лиц от 17 до 25 лет – 134 

удар/мин; 30 лет – 129; 40 лет – 124; 50 лет – 118; 60 лет – 113 

удар/мин. 

Зависимость максимальной ЧСС от возраста можно опре-

делить по формуле: ЧСС (максимальная) = 220 – возраст (в 

годах). 

Порог анаэробного обмена (ПАНО) – уровень ЧСС, при 

котором организм переходит от аэробных к анаэробным ме-

ханизмам энергообеспечения, находится в прямой зависимо-

сти от физической тренированности от возраста. У трениро-

ванных людей – ПАНО выше по сравнению с нетренирован-

ными, у молодых выше по сравнению с людьми более старше-

го возраста. 

У средне физически подготовленных людей от 17 до 29 

лет ЧСС/ПАНО находится на уровне 148–160 уд/мин, тогда 

как у лиц 50–59 лет – на уровне 112–124 уд/мин. Чем выше 

ПАНО, тем в большей степени нагрузка выполняется за счет 

аэробных реакций. У квалифицированных спортсменов в ви-

дах спорта на выносливость ПАНО находится на уровне ЧСС 
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165–170 удар/мин., при потреблении кислорода, составляю-

щем 65–85 % от максимального. 

Следует еще раз напомнить, что аэробные реакции – это 

основа биологической энергетики организма. Их эффектив-

ность более чем вдвое превышает эффективность анаэробных 

процессов, а продукты распада относительно легко удаляются 

из организма. 

Повышений аэробных возможностей занимающихся в ос-

новном определяется способностью различных систем орга-

низма (дыхательной, сердечнососудистой, крови) извлекать из 

атмосферы кислород и доставлять его работающим мышцам. 

Значит, чтобы повышать аэробные возможности, необходимо 

увеличивать путем регулярной направленной тренировки 

функциональную мощность кровообращения, дыхания и си-

стемы крови. 

Чтобы обеспечить гармоничное развитие физических ка-

честв, необходимо на самостоятельных тренировочных заня-

тиях выполнять физические нагрузки с широким диапазоном 

интенсивности. 

 

6 ГИГИЕНА САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 

6.1 Гигиена питания, питьевого режима,  

уход за кожей. Закаливание 

Питание строится с учетом специфики вида физических 

упражнений и индивидуальных особенностей занимающихся. 

Пища должна содержать необходимое количество основ-

ных веществ, в сбалансированном виде в соответствии с ре-

комендуемыми нормами. Рацион должен быть максимально 

разнообразным и включать наиболее биологически ценные 

продукты животного и растительного происхождения, отли-
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чающиеся разнообразием, хорошей усвояемостью, приятным 

вкусом, запахом и внешним видом, доброкачественностью и 

безвредностью. 

В суточном режиме следует установить и строго придер-

живаться определенного времени для приема пищи, что спо-

собствует ее лучшему перевариванию и усвоению. Принимать 

пищу следует за 2–2,5 ч до тренировки и спустя 30–40 мин 

после ее окончания. Ужинать нужно не позднее, чем за 2 ч до 

сна. Обильный ужин или ужин непосредственно перед сном 

приводит к снижению усвояемости пищи, влечет за собой 

плохой сон и понижение умственной или физической работо-

способности на следующий день. 

Во время спортивных соревнований нельзя резко менять 

привычный режим питания. Следует с осторожностью приме-

нять новые пищевые продукты, так как ко всякой новой пище 

организм должен приспособиться. 

Питьевой режим 
В случаях даже частично обеднения организма водой, мо-

гут возникать тяжелые расстройства в его деятельности. Од-

нако избыточно потребление воды также приносит вред орга-

низму. Многие потребляют жидкость часто и в большом ко-

личестве в силу привычки. Излишнее количество воды, по-

ступающее во внутреннюю среду организма, перегружает 

сердце и почки, приводит к вымыванию из организма нужных 

ему веществ, способствует ожирению, усиливает потоотделе-

ние и изнуряет организм. Поэтому выполнять рациональный 

питьевой режим в повседневной жизни и, особенно, при заня-

тиях физическими упражнениями и спортом – важное условие 

сохранения здоровья, поддерживания на оптимальном уровне 

умственной и физической работоспособности. 

Суточная потребность человека в воде – 2,5 л у работни-

ков физического труда и у спортсменов она увеличивается до 

3 л и более. 
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В жаркое время года, а также во время и после занятий 

физическими упражнениями, когда усиливается потоотделе-

ние, потребность организма в воде несколько увеличивается, 

иногда появляется жажда. В этом случае необходимо воспи-

тывать в себе полезную привычку: воздерживаться от частого 

и обильного питья, тогда ощущение жажды будет появляться 

реже, однако при этом следует полностью восполнять потерю 

воды. Надо учитывать, что вода, выпитая сразу, не уменьшает 

жажду, так как ее всасывание и поступление в кровь и ткани 

организма происходит в течение 10–15 мин. Поэтому, утоляя 

жажду, рекомендуется, сначала прополоскать ротовую по-

лость и горло, а затем выпивать по несколько глотков воды 

15–20 мин. 

Лучшим напитком, утоляющим жажду, является чай, осо-

бенно зеленый, который можно пить умеренно горячим или в 

остуженном виде. Хорошо утомляют жажду также хлебный 

квас, газированная и минеральная вода, томатный сок, настой 

шиповника, фруктовые и овощные отвары. Высокими жаждо-

утоляющими свойствами обладают молоко и молочнокислые 

продукты (кефир, простокваша), они содержат много необхо-

димых человеку минеральных солей и витаминов. 

В жаркую погоду полезно употреблять в пищу больше 

овощей и фруктов, содержащаяся в них вода всасывается мед-

ленно, благодаря чему улучшается деятельность потовых же-

лез. 

В отдельных случаях, когда высокая температура окру-

жающего воздуха сочетается с большой физической нагруз-

кой, может возникать ложная жажда, при которой хочется 

пить, хотя в организме еще не произошла большая потеря во-

ды. Ложная жажда чаще всего сопровождается сухостью во 

рту. В таких случаях достаточно прополоскать рот и горло 

прохладной водой. 

Гигиена тела способствует нормальной жизнедеятельно-

сти организма, улучшению обмена веществ, кровообращения, 
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пищеварения, дыхания, развитию физических и умственных 

способностей человека. От состояния кожного покрова зави-

сит здоровье человека, его работоспособность, сопротивляе-

мость различным заболеваниям. 

Кожа представляет сложный и важный орган человече-

ского тела, выполняющий многие функции: она защищает 

внутреннюю среду организма, выделяет из организма продук-

ты обмена веществ, осуществляет теплорегуляцию. В коже 

находится большое количество нервных окончаний, и поэтому 

она обеспечивает постоянную информацию организма о всех 

действующих на тело раздражителях. Подсчитано, что на 1 

см
2
 поверхности тела приходится около 100 болевых, 12–15 

холодовых, 1–2 тепловых и около 25 точек, воспринимающих 

атмосферное давление. 

Все эти функции выполняются в полном объеме только 

здоровой и чистой кожей. Загрязненность кожи, кожные забо-

левания ослабляют ее деятельность, что отрицательно сказы-

вается на состоянии здоровья человека. 

Основа ухода за кожей – регулярное мытье тела горячей 

водой с мылом и мочалкой. При систематических занятиях 

физическими упражнениями оно должно проводиться не реже 

одного раза в 4–5 дней, а также после каждой интенсивной 

физической тренировки, под душем, в ванне или бане. Менять 

нательное белье после этого обязательно. 

О закаливании как о системе мероприятий, направлен-

ных на повышение устойчивости организма к различным воз-

действиям окружающей среды: холода, тепла, солнечной ра-

диации, колебаний величины атмосферного давления и дру-

гих. 

Напоминаем, что основными гигиеническими принципа-

ми закаливания являются: систематичность, постепенность, 

учет индивидуальных особенностей, разнообразие средств, 

сочетание общих (воздействующих на весь организм) и мест-
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ных процедур, самоконтроль. Это относится и к закаливанию 

воздухом, солнцем и водой. 

В этом же разделе хотелось бы дополнительно отметить 

то, что некоторые водные процедуры могут применяться не 

только как средства закаливания, но и как средства восстанов-

ления организма после физического и умственного утомле-

ния, стресса, нарушения психического равновесия и т. п. К 

ним относятся: горячий душ, теплый душ, контрастный душ, 

теплые ванны, бани. 

Горячий душ (40–41 °С) продолжительностью до 20 мин 

поднимает возбудимость чувствительных и двигательных не-

рвов, повышает интенсивность процессов обмена веществ. 

Теплый душ (36–37 °С) в течение 10–15 мин действует на 

организм  успокаивающее. 

Контрастный душ предполагает смену несколько раз че-

рез 5–10 с горячей (38–40 °С) и холодной (12–18 °С) воды при 

общей продолжительности 5–10 мин. 

Теплые ванны (38–39 °С), а также хвойные ванны (35–

36 °С) способствуют быстрому восстановлению сил. Продол-

жительность процедуры 10–15 мин. 

Паровая (русская) и суховоздушная (сауна) бани. Правила 

пользования баней: до входа в парильное отделение принять 

теплый душ (35–37 °С), не замочив головы. Затем вытереться 

досуха; войти в парилку, где 4–6 мин находиться внизу, про-

гревшись, подняться на верхний полок и находиться там, в 

зависимости от самочувствия, 5–7 мин при этом можно поль-

зоваться березовым или дубовым веником, предварительно 

распарив его в горячей воде. Количество заходов в парильню 

за одно посещение бани не более 2–3 раз. 

Не рекомендуется посещать баню в болезненном состоя-

нии, натощак и сразу после приема пищи, незадолго до сна, в 

состоянии сильного утомления. 

Категорически запрещается до и после бани употреблять 

алкогольные  напитки. 
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6.2 Гигиена мест занятий 

При занятиях в помещении не допускается наличие в воз-

духе даже незначительного количества вредных веществ, пы-

ли, увеличенного процентного содержания углекислого газа. 

Запрещается курение. Пол должен быть ровным, нескользким 

без выбоин и выступов. 

Используя тренажеры и другие технические средства, 

следует проверять их соответствие гигиеническим нормам. 

Наибольший оздоровительный эффект дают занятия на 

открытом воздухе в любое время года. Во избежание загазо-

ванности воздуха места занятий в лесу, лесопарке, на скверах 

выбираются на удалении 300–500 м. от автомобильных дорог 

и магистралей, от производственных зданий, учитывая 

направление и скорость движения воздуха. 

При занятиях на спортивных сооружениях гигиенические 

условия обеспечиваются их администрацией. 

Одежда должна отвечать требованиям, предъявляемым 

спецификой занятий той или иной системой физических 

упражнений или видом спорта. 

При занятиях в летнее время одежда состоит из майки и 

трусов, в прохладную погоду используется хлопчатобумаж-

ный или шерстяной трикотажный, спортивный костюм. Во 

время занятий зимними видами спорта используется спортив-

ная одежда с высокими теплозащитными и ветрозащитными 

свойствами. Обычно это хлопчатобумажное белье, шерстяной 

костюм или свитер с брюками, шапочка. При сильном ветре 

сверху надевается ветрозащитная куртка. 

Обувь должна быть легкой, эластичной и хорошо венти-

лируемой. Она должна быть удобной, прочной, хорошо за-

щищать стопу от повреждений и иметь специальные приспо-

собления для занятий тем или иным видом физических 

упражнений. Важно, чтобы спортивная обувь и носки были 

чистыми и сухими во избежание потертостей, а при низкой 

температуре воздуха – обморожения. 
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Для занятий зимними видами физических упражнений ре-

комендуется непромокаемая обувь, обладающая высокими 

теплозащитными свойствами. Ее размер должен быть чуть 

больше обычного, что даст возможность использовать теплую 

стельку, а при необходимости две пары носков. 

На соревнованиях и во время туристических походов сле-

дует пользоваться только хорошо разношенной обувью. 

 

 

7 САМОКОНТРОЛЬ ПРИ ЗАНЯТИЯХ  

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ 

Самоконтроль  – это регулярное использование  ряда 

простых приемов для самостоятельного наблюдения за изме-

нением состояния своего здоровья и физического развития 

под влиянием занятий физическими упражнениями. 

Благодаря самонаблюдению спортсмен имеет возмож-

ность самостоятельно контролировать тренировочный про-

цесс. Кроме того, самоконтроль имеет большое воспитатель-

ное и педагогическое значение, приучая спортсмена к актив-

ному наблюдению и оценке своего состояния, к анализу ис-

пользуемой методики тренировки. 

Самоконтроль служит важным дополнением к врачебному 

контролю, но, ни в коем случае не может его заменить. Дан-

ные самоконтроля могут оказать большую помощь преподава-

телю и тренеру в регулировании тренировочной нагрузки, а 

врачу – правильной оценке выявленной изменении, в состоя-

нии здоровья спортсмена и его физическом развитии. 

Преподаватель, тренер и врач должны разъяснять спортс-

менам значение регулярного самоконтроля для укрепления 

здоровья, правильного построения учебно-тренировочного 

процесса и повышение спортивного интереса, рекомендовать 

пользоваться определенными методами наблюдений, объяс-

няя, как должны изменяться те или иные показатели самона-
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блюдений (например, сон, пульс, вес) при правильном постро-

ении тренировок и случаях нарушений режима. 

Преподаватель и тренер совместно с врачом должны до-

биваться, чтобы спортсмены правильно понимали изменения 

различных функций организма под влиянием физических 

нагрузок. Необходимо предостеречь спортсменов от поспеш-

ных выводов при появлении отклонений в показателях само-

наблюдений, так как за неправильными выводами может по-

следовать неправильное построение тренировок, а также воз-

можное самовнушение какого-либо заболевания, которого у 

спортсменов фактически нет. Важно разъяснить спортсменам, 

что при отклонениях показателей, выявленных при само-

контроле, необходимо посоветоваться с врачом и преподава-

телем или тренером, прежде чем принимать какие-либо меры. 

Существенным, является ведение дневника самоконтроля, 

представляющего собой часть дневника тренировок, который 

обязан вести каждый спортсмен. Врач и преподаватель, тре-

нер, просматривая этот дневник, смогут увидеть зависимость 

изменений в состоянии здоровья спортсмена от содержания и 

характера тренировки. 

Показатели самоконтроля принято делить на субъектив-

ные и объективные. 

В группу субъективных показателей входят самочув-

ствие, оценка работоспособности, отношение к тренировкам, 

сон, аппетит и т. п. Значение каждого из этих признаков в са-

моконтроле следующее. 

Самочувствие складывается из суммы признаков: наличия 

(или отсутствия) каких-либо необычных ощущений, болей с 

той или иной локализацией, ощущения бодрости или, наобо-

рот, усталости, вялости, и т. п. 

Самочувствие может быть: хорошее, удовлетворительное 

или плохое. При появлении каких-либо необычных ощущений 

отмечают их характер, указывают, после чего они возникли 

(например, появление мышечных болей после занятий). Боли 
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в мышцах обычно возникают при тренировке после перерыва 

или при очень быстром увеличении нагрузок – перегрузки. 

При беге у спортсменов могут появляться боли в правом (в 

области печени) и левом (в области селезенки) подреберье. 

Боли в правом подреберье могут возникать при заболева-

ниях печени и желчного пузыря, нарушениях деятельности 

сердца. Иногда спортсмены жалуются на боли в области серд-

ца. В случае появления болей сердца во время работы спортс-

мен должен немедленно обратиться к врачу. При утомлении и 

переутомлении могут также возникать головные боли, голо-

вокружение, появление которых спортсмен должен обяза-

тельно отмечать в дневнике самоконтроля. 

Спортсмен должен отмечать, степень усталости после за-

нятий («не устал», «немного устал», «переутомился»), а на 

следующий день после тренировки – «усталости нет», «чув-

ствую себя хорошо», «осталось чувство усталости», «полно-

стью не отдохнул», «чувствую себя утомленным». 

Важно также отмечать настроение: нормальное, устойчи-

вое, подавленное, угнетенное; желание быть в одиночестве, 

чрезмерное возбуждение. 

Работоспособность зависит от общего состояния организ-

ма, настроения, утомления, от предшествующей работы (про-

фессиональной и спортивной). Работоспособность оценивает-

ся как повышенная, обычная и пониженная. 

Отсутствие желания тренироваться и соревноваться мо-

жет быть признаком перетренированности. 

Нормальный сон, восстанавливая работоспособность цен-

тральной нервной системы, обеспечивает бодрость, свежесть. 

В случае переутомления нередко появляется бессонница или 

повышенная сонливость, неспокойный сон (часто прерывает-

ся, сопровождается тяжелыми сновидениями). После сна воз-

никает чувство разбитости. Спортсмен должен регистриро-

вать количество часов сна (помня, что сон должен быть не ме-

нее 7–8 ч, при больших физических нагрузках – 9–10 ч) и его 
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качество, а при нарушениях сна – их проявления плохое засы-

пание, частое или раннее пробуждение, сновидения, бессон-

ница и т. п. 

Аппетит отмечается как нормальный, сниженный или по-

вышенный. Его ухудшение или отсутствие часто указывают 

на утомление или болезненное состояние. 

Из объективных признаков при самоконтроле регистри-

руются частота пульса, вес, потоотделение, данные спиромет-

рии, динамометрии, реже определяется частота дыхания (так 

как трудно подсчитывать число дыханий у самого себя) или 

проводятся какие-либо другие функциональные пробы. 

Необходимо также, чтобы спортсмен периодически под-

считывал пульс после определенных спортивных нагрузок. У 

хорошо тренированных спортсменов даже после очень боль-

ших нагрузок частота пульса не превышает обычно 180–200 

ударов в минуту. Длительность восстановления частоты пуль-

са после определенных спортивных нагрузок служит важным 

показателем функционального состояния спортсмена. 

Определение веса (путем взвешивания) достаточно про-

водить 1–2 раза в неделю. Исключение составляют те случаи, 

когда необходимо строго регулировать вес в соответствии с 

весовой категорией период соревнований (у боксеров, борцов, 

штангистов). Проверку веса лучше всего проводить утром, 

натощак (после опорожнения мочевого пузыря и кишечника). 

Если практически это не всегда возможно, то следует взвеши-

ваться всегда в одно то же время дня на одних и тех же весах, 

без одежды. 

Огромное значение имеет питание. Обильное питание в 

период достигнутой спортивной формы может вызвать не-

обычное для данного состояния увеличение веса тела. Чрез-

мерное падение веса, которое непосредственно не связано с 

ошибками в методике и нагрузке занятий, может быть обу-

словлено неправильным общим режимом и недостаточным 

питанием. 
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Преподаватель и тренер должны не реже одного раза в 1–2 

недели проверять дневник самоконтроля спортсмена. Врач обя-

зательно знакомится с ним при повторных обследованиях 

спортсмена. 

Для оценки функционального состояния можно использо-

вать следующие доступные функциональные пробы: 

1. Степ-тест Кэрша, рекомендуемый для здоровых 

женщин. Здесь потребуется скамейка или прочный стульчик 

высотой 30 см.  

Необходимо встать на скамейку и сходить с нее на 4 счета: 

на счет «раз» поставить одну ногу на скамью, на «два» – дру-

гую, на «три» опустить одну ногу на пол, на «четыре» – дру-

гую. Темп должен быть следующим: два полных шага вверх и 

вниз за 5 с, 24 – за 1 мин. Продолжать выполнение теста тече-

ния 3 мин. Проведя тест, сразу сесть на скамейку и подсчитать 

пульс в течение 1 мин. Затем сравнить полученный результат 

(пульс в течение 1 мин) с данными таблицы, чтобы узнать 

насколько вы хорошо подготовлены. 

Таблица 5 – Результаты Степ-теста по Кэршу 

О Ц Е Н К А Частота сердечных сокращений 

(уд./мин) в зависимости от возраста 

18–26 лет 27– 40 лет 

Превосходно 73 74 

Отлично 74– 2 75–83 

Хорошо 83–90 84–92 

Удовлетвори-

тельно 
91–100 93–103 

Посредственно 101–107 104–112 

Плохо 108–114 113–121 

Очень плохо 115 122 
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Если этот тест окажется для вас слишком легким, если вы 

высокого роста, и полученные данные не будут отражать ис-

тинное положение дел, предлагается всем, кто выше 152 см, 

увеличивать высоту скамейки на 5 см на каждые 7,5 см роста. 

2. Для оценки состояния дыхательной, сердечно-

сосудистой и регуляторной систем в ответ на изменение внут-

ренней среды организма (снижение содержания кислорода и 

увеличение концентрации СО
2
 в крови) применяют в целях 

самоконтроля функциональной пробы с задержкой дыхания.  

 

Проба Штанге – задержка дыхания на вдохе. 

После 5 мин отдыха сидя сделать 2–3 глубоких вдоха и 

выдоха, а затем, сделав полный вдох, задержать дыхание и 

одновременно включить секундомер. При возобновлении ды-

хания секундомер останавливают. 

Средним показателем способности задерживать дыхание 

на вдохе следует считать время равное 60–65 с. При заболева-

нии или переутомлении это время уменьшается значительно 

(до 30–35 с). 

Проба Генчи – задержка дыхания на выдохе. Задержка 

дыхания производится после полного выдоха. Средним пока-

зателем здесь является способность задерживать дыхания на 

выдохе в течение 30 с. 

3. О реакции сердечно-сосудистой системы на физиче-

скую нагрузку достаточно объективно можно судить по ре-

зультатам так называемой ортостатической пробы. Их не-

сколько. Наиболее часто в практике с используется такая: от-

дых лежа 5 мин, подсчет пульса – 1 мин, отдых стоя – 1 мин, 

подсчет пульса – 1 мин. После этого вычисляется разность 

пульса в положениях лежа и стоя. Критерии оценок: менее 12 

сокращений – хорошая, 12–18 – удовлетворительная, 19–25 – 

плохая, более 25 – очень плохая. 

4. Дыхание. Большой информативностью о потенциаль-

ных возможностях органов дыхания обладает показатель 
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ЖЕЛ (жизненная емкость легких) – максимальный объем 

воздуха, который человек может выдохнуть после глубокого 

вдоха.  

Средними показателями для юношей в возрасте 16–18 лет 

являются величины в пределах 4000–4500 см
3
, а для девушек 

этого же возраста 3000–3500 см
3
. У физкультурников и 

спортсменов эти показатели достигают 6000 и даже 7000 см
3
 

(гребцы, пловцы, лыжники). 

5. Масса тела, показатели силы мышц. Динамика спор-

тивных результатов – яркие и объективные признаки пра-

вильного построения тренировочного процесса.  

Измерить массу тела (вес) следует еженедельно, в одно и 

то же время, на одних и тех же весах, предварительно прове-

рив их исправность. 

В зависимости от состояния здоровья, водного и пищево-

го режима, учебной или тренировочной нагрузки и других 

влияний масса тела может меняться. Прогрессирующая потеря 

аппетита и снижение массы тела сигнализируют о неблагопо-

лучии в организме спортсмена. Об этом следует поставить в 

известность тренера и врача. У систематически тренирую-

щихся спортсменов колебания массы постоянны: после 

напряженной тренировки потеря массы тела составляет 1–2 

кг. В период отдыха масса полностью восстанавливается. 

Снижение показателей силы отдельных групп мышц, пре-

кращение роста спортивных достижений обычно связаны с 

нарушением общего или тренировочного режима. 

Для самоконтроля каждому спортсмену желательно ис-

пользовать одно или несколько контрольных тестов, напри-

мер: подтягивание на перекладине, поднимание ног из виса на 

гимнастическом стенке, лазание по канату на время и т. д. 

На спортивные результаты отрицательно влияют недосы-

пание, беспорядочное питание, частые внеплановые физиче-

ские нагрузки, выступления на соревнованиях без достаточной 
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подготовки, тренировки в болезненном состоянии, курение, 

употребление алкоголя. 

 

Контрольные вопросы 

1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных заня-

тий. 

2. Формы, содержание, организация самостоятельных заня-

тий физическими упражнениями различной направленности. 

3. Особенности самостоятельных занятий для женщин. 

4. Планирование и  управление самостоятельными занятия-

ми. 

5. Границы интенсивности нагрузок в условиях самостоя-

тельных занятий у лиц разного возраста. Взаимосвязь между ин-

тенсивностью нагрузок и уровнем физической подготовленно-

сти. 

6. Гигиена, питьевого режима, уход за кожей. Закаливание. 

7. Самоконтроль при занятиях физической культурой и 

спортом. 

8. Какие существуют формы самостоятельных занятий фи-

зической культурой? 

9. Характеристика утренней гигиенической гимнастики. 

10. Методика самостоятельных занятий оздоровительной 

ходьбой и бегом. 

11. Как определить оптимальную интенсивность ходьбы? 

12. Охарактеризуйте зоны тренировки при занятиях оздоро-

вительным бегом. 

13. Методика самостоятельных занятий оздоровитель-

ным плаванием. 

14. Методика самостоятельных занятий силовыми упражне-

ниями. 

15. Методика самостоятельных занятий на лыжах и велоси-

педе. 

16. Особенности самостоятельных занятий женщин. 
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17. Факторы, учитывающиеся при дозировании физических 

нагрузок. 

18. Физиологические критерии различных видов нагрузок. 

19. Планирование самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

20. Учет и контроль при самостоятельных занятиях физиче-

ской культурой. 

21. Гигиена самостоятельных занятий. 

22. Методика закаливания. 

23. Субъективные показатели самоконтроля при занятиях 

физическими упражнениями. 

24. Объективные показатели самоконтроля при занятиях 

физическими упражнениями. 
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