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В статье рассмотрены особенности применения методов 
физического воспитания в процессе самостоятельных занятий фи-
зической подготовкой студентов.

Актуальной является проблема совершенствования методов и 
средств обучения в системе высшего профессионального образования 
[3, 4, 5, 6, 7, 8]. В процессе самостоятельных занятий физической под-
готовкой применяются следующие методы физического воспитания: 
равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой и со-
ревновательный [1, 2]. 

Равномерный метод применяется при выполнении физических 
упражнений циклического характера (бег, ходьба, плавание, ходьба на 
лыжах) с целью развития выносливости. Упражнения по этому методу 
проводятся в равномерном, относительно спокойном темпе. Частота 
пульса может колебаться в пределах 110-180 уд/мин. 

Переменный метод также применяется преимущественно в 
упражнениях циклического характера. При его использовании движе-
ния выполняются с меняющейся скоростью. 

Повторный метод помогает успешно повышать функциональные 
возможности, а исключение монотонности при выполнении упражне-
ний позволяет увеличить объем нагрузки в занятиях. Повторный метод 
тренировки применяется как в циклических, так и в ациклических физи-
ческих упражнениях. Он строится на многократном повторении движе-
ний с определенными интервалами отдыха, до восстановления работо-
способности. Повторный метод применяется для развития скоростных 
и скоростно-силовых качеств в упражнениях циклического характера. 

Интервальный метод внешне похож на повторный, но воздей-
ствие тренировочной нагрузки в данном случае определяется паузами 
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отдыха. Приступая к выполнению упражнения в состоянии неполного 
восстановления после строго регламентированного времени отдыха, 
появляется возможность более эффективно влиять на развитие физиче-
ских качеств, на повышение функциональных возможностей организ-
ма.

В самостоятельной физической тренировке студентов использует-
ся игровой и соревновательный методы. Игровой метод предусматри-
вает включение в тренировку доступных видов спортивных игр: футбо-
ла, баскетбола, бадминтона, волейбола и др. Соревновательный метод 
позволяет проверить эффективность тренировки, оценить достигнутые 
успехи, способствует воспитанию нравственных качеств. 
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