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В статье рассматриваются особенности планирования са-
мостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом 
студентов с целью повышения уровня функционального состояния 
здоровья, физической и умственной работоспособности.

Планирование самостоятельных занятий физическими упражне-
ниями и спортом направлено на достижение единой цели, которая сто-
ит перед студентами специального учебного отделения, – повышение 
уровня функционального состояния здоровья, физической и умствен-
ной работоспособности [5,6,7,8].

Планирование самостоятельных занятий физическими упражне-
ниями и спортом осуществляется студентами под руководством препо-
давателей кафедры «Физическое воспитание». Перспективные планы 
самостоятельных занятий разрабатываются на весь период обучения 
[1,4]. В зависимости от состояния здоровья, медицинской группы, ис-
ходного уровня физической и спортивно-технической подготовленно-
сти студенты могут планироваться достижения различных результатов 
по годам обучения в вузе – от выполнения требований и норм комплек-
са ГТО до выполнения нормативов кандидата и мастера спорта [2,3]. 
Эти планы отражают различные задачи, которые стоят перед студента-
ми, зачисленными в разные медицинские группы.

Главная задача самостоятельных тренировочных занятий студен-
тов, отнесенных к специальной медицинской группе, – ликвидация 
остаточных явлений после перенесенных заболеваний и устранение 
функциональных отклонений и недостатков физического развития. 
Студенты специальной медицинской группы при проведении самосто-
ятельных тренировочных занятий консультируются и поддерживют по-
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стоянную связь с преподавателем кафедры физического воспитания и 
лечащим врачом.

Студентам, которые отнесены к подготовительной медицинской 
группе, рекомендуются самостоятельные тренировочные занятия с за-
дачей овладения всеми требованиями и нормами комплекса ГТО. Од-
новременно с этим для данной категории студентов доступны занятия 
отдельными видами спорта.

Студенты основной медицинской группы подразделяются на две 
категории: занимавшиеся и не занимавшиеся ранее спортом. Все сту-
денты этой группы начинают с подготовки по комплексу ГТО. Студенты, 
поступившие на первый курс с определенной спортивно-технической 
подготовкой, совершенствуют свое спортивное мастерство.
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FEATURES OF PLANNING OF INDEPENDENT 
OCCUPATIONS BY PHYSICAL EXERCISES AND SPORT
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In article features of planning of independent occupations on purpose 

increase in level of the functional state of health, physical and intellectual 
working capacity are considered by fizikchesky exercises and sport of stu-
dents.


