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Работа посвящена рассмотрению основных форм самостоя-
тельных занятий физическими упражнениями, являющихся неотъ-
емлемой частью здорового образа жизни студенческой молоде-
жи.  

Самостоятельные занятия физическими упражнениями являются 
обязательной составной частью здорового образа жизни студентов [1, 
2]. Они восполняют дефицит двигательной активности, способствуют 
более эффективному восстановлению организма после утомления, по-
вышению физической и умственной работоспособности [3, 4, 5, 6, 7, 8]. 
Рассмотрим две основные формы самостоятельных занятий: утренняя 
гигиеническая гимнастика и упражнения в течение учебного дня.

В комплексы утренней гигиенической гимнастики включаются 
упражнения для всех групп мышц, упражнения на гибкость и дыхатель-
ные упражнения. При выполнении утренней гигиенической гимнасти-
ки рекомендуется придерживаться определенной последовательности 
выполнения упражнений: ходьба, медленный бег, ходьба (2–3 мин); 
упражнения типа «потягивание» с глубоким дыханием; упражнения на 
гибкость и подвижность для рук, шеи, туловища и ног; силовые упраж-
нения без отягощений или с небольшими отягощениями для рук, ту-
ловища и ног (сгибание и разгибание рук в упоре лежа, упражнения с 
легкими гантелями – для женщин 1,5–2 кг, для мужчин – 2–3 кг, с эспан-
дерами, резиновыми амортизаторами и др.); различные наклоны в по-
ложении стоя, сидя, лежа, приседания на одной и двух ногах и др.; лег-
кие прыжки или подскоки – 20–30 с; медленный бег и ходьба (2–3 мин); 
упражнения на расслабление с глубоким дыханием. При составлении 
комплексов утренней гигиенической гимнастики и их выполнении фи-
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зиологическая нагрузку на организм повышается постепенно, с макси-
мумом в середине и во второй половине комплекса. Каждое упражне-
ние следует начинать в медленном темпе и с небольшой амплитудой 
движений с постепенным увеличением ее до средних величин. Между 
сериями из 2–3 упражнений (при силовых – после каждого) выполняет-
ся упражнение на расслабление или медленный бег (20–30 с).

Упражнения в течение учебного дня выполняются в перерывах 
между учебными или самостоятельными занятиями. Такие упражнения 
обеспечивают предупреждение наступающего утомления, способству-
ют поддержанию высокой работоспособности на длительное время без 
перенапряжения. Выполнение физических упражнений в течение 10–15 
мин через каждые 1–1,5 ч работы оказывает вдвое больший стимулиру-
ющий эффект на улучшение работоспособности, чем пассивный отдых в 
два раза большей продолжительности. Занимающиеся при проведении 
самостоятельных занятий опираются на методическую помощь препо-
давателей кафедры физического воспитания.
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Work is devoted to consideration of the main forms of the indepen-

dent occupations by physical exercises which are an integral part of a healthy 
lifestyle of student’s youth.


