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Работа посвящена описанию принципов, которые необходимо 
учитывать при построении самостоятельного тренировочного 
процесса.

Проблема самостоятельной физической подготовки студенческой 
молодежи, развитие основных двигательных качеств с годами не утра-
чивает своей важности [1, 2]. Самостоятельная физическая тренировка 
строится на общих дидактических принципах, которые присущи любо-
му педагогическому процессу [3, 4, 5, 6, 7, 8]. Рассмотрим специфиче-
ские принципы, которые необходимо учитывать при построении само-
стоятельного тренировочного процесса.

Принцип индивидуализации характеризуется тем, что выбор 
средств физического воспитания для самостоятельных занятий студентов 
должен определяться их физкультурно-спортивными интересами, состо-
янием здоровья, индивидуально-типологическими особенностями.

Принцип непрерывности обеспечивается регулярными, заранее 
продуманными занятиями физическими упражнениями, последова-
тельным распределением материала в них, многолетним планировани-
ем нагрузок.

Принцип рациональности физических нагрузок предусматривает 
тренировку механизмов энергообеспечения, постепенное, но вместе с 
тем вариативное повышение нагрузок, оптимальное сочетание физиче-
ских нагрузок и отдыха.

Принцип всестороннего физического развития основан на том, 
что в самостоятельной физической тренировке студент должен доби-
ваться оптимального развития физических качеств, и особенно вынос-
ливости, силы, гибкости. Поэтому необходимо использовать физиче-
ские упражнения циклического характера (ходьбу, бег, плавание и др.), 
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гимнастику, упражнения с отягощениями, закаливание.
Принцип врачебного контроля и самоконтроля предполагает об-

стоятельные предварительные и текущие консультации у врача. Вра-
чебный контроль и самоконтроль позволяют правильно оценить по-
строение самостоятельной тренировки и ее результаты.

Таким образом, все вышеперечисленные принципы находятся в 
тесной взаимосвязи. Это различные стороны единого, целостного про-
цесса повышения функциональных возможностей занимающихся.
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Work is devoted to the description of the principles which need to be 

considered at creation of independent training process.


