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мени  в  кругу  друзей,  играх,  развлечениях,  отдыхе, 
эмоциональной  разрядке,  в  самоут верждении,  укре-
плении позиций своего Я; в познании; в эстетическом 
наслаждении;  в  улучшении  качества  физкультурно-
спортивных заня тий,  в комфорте и др. Потребности 
тесно связаны с эмоциями — переживаниями, ощуще-
ниями  приятного  и  неприятного,  удовольствия  или 
неудовольствия.  Удовлетворение  потребностей  со-
провождается  положительными  эмоциями  (радость, 
счастье),  неудовлетворение —  отрицательными  (от-
чаяние,  разочарование,  печаль).  Человек  обычно 
выбирает  тот  вид деятельности,  который в большей 
степени позволяет удовлетворить возникшую потреб-
ность и получить положительные эмоции[3].

Здоровье общества целиком и полностью зависит 
от благосостояния каждого из его членов. А уже за-
бота о собственном здоровье – это непосредственная 
обязанность каждого из нас. 
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Отношение  студентов  к  физической  культуре  и 
спорту —  одна  из  актуальных  социально-педагоги-
ческих  проблем.  Реализация  этой  задачи  каждым 
студентом  должна  рассматриваться  с  двуединой  по-
зиции — как личностно значимая и как общественно 
необходимая. 

Важным  моментом  в  формировании  культуры 
здоровья студента является приобщение его к заняти-
ям активной физической культурой. Это означает, что 
наряду  с  занятиями,  проводимыми по  учебной  про-
грамме, необходима разработка и совершенствование 
организационных форм оздоровительной физической 
культуры вне учебно-педагогического процесса. Ведь 
именно такие формы занятий призваны дополнитель-
но решать задачу повышения физической активности 
студентов. И наиболее доступные в этом плане фор-
мы  занятий  –  это  самостоятельные  занятия  различ-
ными видами физических упражнений и спорта. Без-
условно,  привлечение  студентов к  самостоятельным 
занятиям вне рамок программы является повышени-
ем их образовательного уровня в вопросах оздорови-
тельной физической культуры[3]. 

У  студентов,  включенных  в  систематические  за-
нятия физической культурой и спортом, вырабатыва-
ется  определенный  стереотип  режима дня,  повыша-
ется  уверенность  поведения,  наблюдается  развитие 
престижных  установок,  высокий  жизненный  тонус. 
Они в большей мере коммуникабельны, выражают го-
товность к содружеству, радуются социальному при-
знанию, меньше боятся критики. У них наблюдается 
более высокая эмоциональная устойчивость, выдерж-
ка,  им  в  большей  степени  свойственен  оптимизм, 
энергия,  среди них больше настойчивых,  решитель-
ных  людей,  умеющих  повести  за  собой  коллектив. 

Этой  группе  студентов  в  большей  степени  присуще 
чувство  долга,  добросовестность,  собранность. Они 
успешно  взаимодействуют  в  работе,  требующей по-
стоянства,  напряжения,  свободнее  вступают  в  кон-
такты, более находчивы, среди них чаще встречаются 
лидеры, им легче удается самоконтроль [1].

Самостоятельные занятия  проводятся  с  целями  
улучшения  здоровья  и общего физического развития; 
укрепления отдельных мышечных групп;  улучшения 
гибкости, подвижности  в  отдельных  суставах;  вос-
питания  силы,  быстроты, выносливости;  закрепле-
ния  техники  отдельных   упражнений,   изученных   в 
процессе урочных занятий.

Формы  самостоятельных  занятий  физическими 
упражнениями и спортом определяются их целями и 
задачами.  Существует  три  формы  самостоятельных 
занятий: утренняя гигиеническая гимнастика, упраж-
нения в течение учебного дня, самостоятельные тре-
нировочные занятия [2].

Утренняя гигиеническая гимнастика  –  важная 
часть  личной  физической  культуры  человека.  По-
сле  ночного  сна  организм  находится  в  состоянии 
пониженной  работоспособности.  Гимнастические 
упражнения помогают, прежде всего, активизировать 
деятельность  нервной  системы.  При  выполнении 
движений импульсы с мышц поступают в мозг, воз-
буждая  двигательную  зону  коры  больших  полуша-
рий. Нормализуется соотношение процессов возбуж-
дения и торможения. Возникает чувство «мышечной 
радости»,  улучшаются  настроение  и  работоспособ-
ность. Регулярное выполнение утренней гимнастики 
улучшает  состояние  сердечно  сосудистой  системы, 
укрепляет мышцы, помогает развить подвижность  в 
суставах.

Упражнения в течение учебного дня  (производ-
ственная  гимнастика) - включаются в распорядок ра-
бочего  дня  во  время производственных физкультур-
ных пауз (производственная гимнастика).

Самостоятельные тренировочные занятия  про-
водятся  в  любое  удобное  для  человека  время.  Эти 
занятия удобны тем, что индивид сам выбирает при-
емлемый для себя вид спорта и нагрузку, которая со-
ответствует его возможностям. 
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В  целях  дифференцированного  подхода  к  орга-
низации учебного процесса по физической культуре 
и в зависимости от состояния здоровья все студенты 
делятся на три группы: основную, подготовительную 
и  специальную  медицинскую.  Занятия  в  этих  груп-
пах отличаются учебными программами, объемом и 
структурой физической нагрузки, а также требовани-
ями к уровню освоения учебного материала. 


