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В современном обществе значение 

физической культуры и спорта стреми-

тельно растёт [1]. Это естественно: челове-

ку необходимо развиваться не только ин-

теллектуально, но и физически. В настоя-

щее время установлено, что сбалансиро-

ванные занятия физическими упражнени-

ями оказывают положительное воздей-

ствие на центральную нервную систему и 

являются профилактикой психическим пе-

регрузкам человека. Занятия физическими 

упражнениями способствуют гармонично-

му развитию, закаляют характер, играют 

огромную роль в поддержании высокой 

физической работоспособности и крепкого 

здоровья, способствуют формированию 

физических и моральных качеств [3], не-

обходимых в реализации человека в его 

профессиональной деятельности. Органи-

зация самостоятельных занятий физиче-

скими упражнениями связана именно  

с осуществлением этих занятий во вне-

урочное время, без прямого педагогиче-

ского вмешательства. Это обстоятельство 

связано с тем, что в учебных заведениях 

высшего и среднего образования количе-

ство часов недостаточно для оптимального 

физического развития, и с тем, что учёба 

как педагогический процесс – это малый 

временной отрезок человеческой жизни,  

а занятия необходимо продолжать всю 

жизнь для поддержания своего здоровья. 

Согласно данным медицинского контроля, 

работоспособность учеников старших 

классов значительно понижается, что 

напрямую связано с недостатком физиче-

ской деятельности, который можно отоб-

разить следующим образом: малоподвиж-

ный образ жизни приводит к ослаблению 

мышечного аппарата и сердца, в том числе 

ослабленная сердечная мышца не справля-

ется с перекачкой крови, от чего сильнее 

всего страдает головной мозг, который не 

получает необходимой дозы кислорода. 
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Как следствие, повышенная утомляемость, 

ухудшенная память, снижение умственных 

способностей. Своевременно организован-

ные самостоятельные занятия физически-

ми упражнениями способствуют решению 

этих проблем, обеспечивают восстановле-

нию организма человека от усталости, вы-

званной напряженной умственной дея-

тельностью, а также, являясь эмоциональ-

но насыщенными, они способствуют сня-

тию психических напряжений, вызванных 

различными стрессовыми ситуациями.  

Для того чтобы управлять процес-

сом самостоятельных занятий физически-

ми упражнениями, необходимо определить 

цели самостоятельных занятий, ими могут 

быть:  

- развивающая (для увеличения 

уровня физической подготовки или спор-

тивной квалификации); 

- превентивная (профилактика  

заболеваний); 

- восстанавливающая (восстановле-

ние организма после болезни или полу-

ченной травмы или восстановление после 

интенсивных интеллектуальных нагрузок); 

- после определения цели подбира-

ются формы самостоятельных занятий фи-

зическими упражнениями. Существует три 

формы самостоятельных занятий:  

- утренняя зарядка; 

- упражнения в течение рабочего 

или учебного дня; 

- самостоятельные тренировочные 

занятия. 

Утренняя зарядка должна включать 

в себя упражнения на все группы мышц, 

упражнения на гибкость, дыхание, бег.  

Не рекомендуется включать в программу 

утренней зарядки упражнения на выносли-

вость и упражнения со значительными 

отягощениями. Необходимо отметить, что 

основная цель утренней зарядки – подго-

товить организм к грядущему дню.  

Пример программы: стандартная разминка 

на все группы мышц, растяжка, приседа-

ния, легкий бег, прыжки со скакалкой. 

Статические упражнения (например, план-

ка) не рекомендуется включать в програм-

му, так как они не отвечают основной цели 

зарядки и по своей сущности требуют вре-

менных затрат, а утренняя зарядка, как 

правило, протекает в очень сжатом вре-

менном промежутке. Утренняя зарядка 

должна сочетаться с закаливанием орга-

низма [2, с. 9–10]. Рекомендуется самомас-

саж сразу после выполнения упражнений, 

а также водные процедуры и растирание  

с учётом правил закаливания организма. 

Упражнения в течение рабочего или 

учебного дня. Длительное по времени си-

дячее положение не лучшим образом ска-

зывается на осанке и на кровообращении. 

В первую очередь страдает головной мозг, 

так как из-за малой динамики мышц нару-

шается питание головного мозга кислоро-

дом, вследствие чего происходит прежде-

временное переутомление и ухудшение 

познавательных и умственных способно-

стей. Физкультурные паузы способствуют 

улучшению питания мозга кислородом, 

являются профилактикой заболеваний су-

ставов и улучшают осанку, предотвращают 

развитие сколиоза. Также существует ряд 

упражнений на зрение, так как при сидя-

чей работе или на учёбе огромная нагрузка 

ложится именно на глаза. Такие упражне-

ния необходимо выполнять сериями  

по 5–10 минут каждые 1,5–2 часа. При не-

прерывной работе с текстом или работе  

за компьютером необходимо давать раз-

минку глазам каждые 45 минут (нарисо-

вать «восьмёрку в воздухе, фокусировать 

зрение сначала на близком, потом на отда-

лённом предмете и т.д.). Главная цель физ-

культурной паузы – превенция умствен-

ных перегрузок, профилактика болезней 

спины и ухудшения зрения. 

Самостоятельные тренировочные 

занятия проводятся для повышения уровня 

физической подготовки. Они включают  

в себя упражнения на выносливость, ско-

рость, реакцию, силу, увеличение скорости 

восстанавливаемости. Тренировка – это 

всегда целевое занятие. Целевое для кон-

кретного направления (скорость, реакция) 

или для конкретной группы мышц. Часто-

та выполнения – 3–4 раза в неделю. Про-

грамма тренировок должна составляться 

согласно следующим принципам:  

- комплексность (полноценное раз-

витие всего организма); 

- систематичность и регулярность 

(должна проводиться не менее 3 раз в  
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неделю); 

- постепенное возрастание нагру-

зок (избегать перегрузок); 

- индивидуализация программы 

(исходя из веса, пола, возраста, консти-

туции тела). 

Занятия физическими упражнения-

ми связаны с повышенными физическими 

нагрузками, оказываемыми на организм 

человека. В случае если они будут превы-

шать адаптационные возможности зани-

мающихся, возможно возникновение  

и развитие различных предпатологических 

и патологических состояний. Для избежа-

ния этого человек должен знать и исполь-

зовать на занятиях физическими упражне-

ниями методику самостоятельного кон-

троля за состоянием своего организма.  

Самоконтроль состояния организма за-

ключается в постоянном мониторинге со-

стояния своего здоровья на предмет травм, 

болезней и своевременном выявлении  

и ликвидации факторов, способствующих 

развитию травм и развитию болезней. Мо-

ниторинг состояния здоровья сопровожда-

ется проведением следующих мероприя-

тий: измерение биометрических показате-

лей (рост, вес), измерение давления, часто-

ты пульса, контроль за собственным пита-

нием и регуляция рациона в зависимости 

от нагрузок и времени года, отказ от вред-

ных привычек.  

Вывод: человеку необходимо раз-

виваться как умственно, так и физически. 

И если многие познавательные способно-

сти человеку прививаются еще в школе  

и ВУЗе, то физическая культура в совре-

менном обществе отдана на откуп созна-

тельности каждого человека. Исследова-

ния показывают, что люди, которые  

не уделяют внимания своему здоровью, 

хуже воспринимают информацию, быстрее 

утомляются, менее работоспособны. Без 

сомнений, культура человека как личности 

зависит от того, как он относится к своему 

здоровью. Как бы человек не был умён  

и образован, но, будучи халатным по от-

ношению к своему здоровью, он вряд ли 

сможет воспользоваться своими интеллек-

туальными преимуществами должным об-

разом. Умение организовать самостоя-

тельную физическую подготовку и полный 

мониторинг своего состояния заставит ор-

ганизм работать как часы и держать высо-

кую планку здоровья даже в преклонном 

возрасте.  
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