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Физическая культура - это сфера социальной деятельности, направлен-

ная на сохранение и укрепление здоровья человека, развитие психофизиче-

ских особенностей в процессе двигательной активности человека [1]. На всех 

этапах эволюционного развития человека прослеживается неотъемлемая 

связь с двигательной мышечной активностью. Каждый день мы находимся в 

движении, двигательная активность является физиологической потребно-

стью, а ее недостаток приводит к серьезным отклонениям здоровья, сниже-

нию тонуса мышц, ухудшение работоспособности мозга и преждевременно-

му старению. Поэтому в современном мире важную роль играет приобщение 

студенческой молодежи к занятиям физической культурой. Зачастую не все 

студенты занимаются физической культурой в силу разных обстоятельств, 

следовательно, возрастает необходимость в самостоятельных занятиях физи-

ческой культурой во внеучебное время. 

Одним из критериев занятий физической культурой является мотива-

ция студентов. У большинства студентов возрастает учебная нагрузка, воз-

никают некие трудности и проблемы и т.д. В связи с этим нужно повышать 

мотивационную заинтересованность студентов. На сегодняшний день, как 

отмечают специалисты, объема физической нагрузки студентам, занимаю-

щимся только на занятиях физического воспитания в вузе, явно недостаточ-

но. По мнению ученых, недельный объем двигательной активности должен 

быть от 8 до 14 часов. Здесь большое значение имеют внеурочные формы са-

мостоятельных занятий, взаимосвязь которых с разнообразными формами 

учебных занятий создает условия, обеспечивающие студентам необходимый 



для нормального функционирования организма объем двигательной активно-

сти, формирование мотивационного, целостного отношения к физической 

культуре. Необходимо отметить, что самостоятельные занятия по физиче-

ской культуре так же, как академические занятия, представлены в примерной 

программе дисциплины «Физическая культура», составленной в соответ-

ствии с государственными образовательными стандартами профессионально-

го образования по соответствующей специальности. Основная цель самосто-

ятельных занятий - сохранение хорошего здоровья, повышение физической и 

умственной работоспособности. Конкретные направления и организацион-

ные формы самостоятельных занятий зависят от пола, возраста, состояния 

здоровья, уровня физической и спортивной подготовки студентов. 

Планирование самостоятельных занятий следует обсудить с преподава-

телем с целью четкого определения последовательности решения задач и 

овладения различной техникой физических упражнений. Положительных ре-

зультатов стоит ждать лишь при регулярных и продолжительных занятиях. 

Стоит отметить, что студентам при планировании и проведении самостоя-

тельных занятий, в период подготовки к экзаменам и сдачи сессии нужно 

продолжать занятия физической культурой. При планировании самостоя-

тельных занятий общая тренировочная нагрузка, изменяясь разнообразно с 

учетом умственного напряжения по учебным занятиям в течении года, долж-

на повышаться. Только при выполнении перечисленных выше условий будет 

происходить укрепление здоровья, повышения уровня физической подготов-

ленности, а для людей, занимающихся профессионально спортом - повыше-

ние состояния тренированности и уровня спортивных результатов.  

Согласно статистике, особую актуальность приобретает предположе-

ние, согласно которому здоровье человека на 50% зависит именно от его об-

раза жизни и лишь 20% - от наследственных факторов, на 20% - от экологи-

ческих условий, на 10% - от деятельности органов здравоохранения. Тем са-

мым, необходимо сохранять и укреплять свое здоровье как с точки зрения 

оптимизации двигательной активности, так и с точки зрения движения как 

профилактики различных заболеваний. 

Исходя из вышесказанного, следует отметить, что выполнение само-

стоятельных физических занятий направлено на развитие общей выносливо-

сти и зависит от состояния здоровья человека, работы его сердечно-

сосудистой системы. Важным аспектом в выполнении качественных само-

стоятельных занятий является самоконтроль студентов, врачебный контроль, 

определение показателей тренированности, оптимальные физические нагруз-

ки. Правильное планирование самостоятельных занятий позволит правильно 



использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья студентов. 
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Современный рынок образовательных услуг предлагает достаточно 

широкий спектр программ обучения не только для детей, но и для взрослых. 

Обучаться чему-либо возможно практически с первого года и на протяжении 

всей жизни без возрастных ограничений. Уже никого не удивляют малыши в 

подгузниках на занятиях в группах развития, а также люди третьего возраста, 

осваивающие языки, живопись, танцы, информатику и многие другие прак-

тические и теоретические направления.  

Рынок чутко отзывается на запросы населения, в частных образова-

тельных центрах создаются условия для комфортного обучения. Однако пе-

дагоги частных образовательных центров наблюдают определенные сложно-


