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САМОСТОЯТЕЛЬНЫЕ ЗАНЯТИЯ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ КАК СРЕДСТВО ОПТИМИЗАЦИИ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА В ВУЗЕ

Жизнь человека зависит от состояния здоровья организма и масштабов использования его психофизиологического потенциала. Все стороны человеческой жизни в широком диапазоне социального бытия — производственно-трудовом, социально-экономическом, политическом, семейно-бытовом, духовном, оздоровительном, учебном — в конечном счете определяются уровнем здоровья. 
Систематическое, соответствующее полу, возрасту и состоянию здоровья, использование физических нагрузок — один из обязательных факторов здорового режима жизни. Физические нагрузки представляют собой сочетание разнообразных двигательных действий, выполняемых в повседневной жизни, а также организованных или самостоятельных занятий физической культурой и спортом, объединенных термином «двигательная активность».
Занятия физическими упражнениями являются одним из средств укрепления здоровья, изменения физического и психического состояния человека. Правильно организованные занятия укрепляют здоровье, улучшают физическое развитие, повышают физическую подготовленность и работоспособность, совершенствуют функциональные системы организма.
В процессе физического воспитания студентов решаются следующие основные задачи:
— понимание роли физической культуры в развитии личности и подготовке ее к профессиональной деятельности;
— знание научно-практических основ физической культуры и здорового образа жизни;
— формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и самовоспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом;
— овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре;
— обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности, определяющей психофизическую готовность студента к будущей профессии;
— приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей.
Развитие у студентов физкультурно-спортивных интересов должно осуществляться на основе:
— усиления социально значимой мотивации интереса;
— повышения качества учебного процесса;
— дальнейшего улучшения условий занятий по физическому воспитанию;
— сообщения студентам большего объема специальных знаний и формирования на этой основе осознанной потребности в занятиях физической культурой и спортом;
— установления взаимосвязи интереса к физической культуре и спорту с другими интересами студентов;
— более тщательного учета желаний и склонностей студентов при распределении их по учебным отделениям и видам спорта.
Программа по физическому воспитанию в ВУЗе состоит из теоретической и практической подготовки. Теоретическая предусматривает получение студентами знаний о технике видов спорта, изучаемых практически, методах обучения и развития двигательных способностей; изучение методики самостоятельных занятий и самоконтроля в процессе выполнения физических упражнений.
Практическая состоит из обучения технике и тактике видов спорта; привития навыков оценки уровня функционального развития и физической подготовленности; вырабатывания потребности в самосовершенствовании; в развитии физических способностей; в укреплении здоровья.
Одним из важнейших условий обучения двигательным действиям является предоставление студентам возможности самостоятельной работы на занятиях по физическому воспитанию и после учёбы. Наибольшая активность достигается в том случае, когда студент самостоятельно решает достаточно сложные, в чём-то новые и интересные для него учебные задачи. Психологами установлено, что только самостоятельная работа вызывает у занимающихся эффект самоорганизации, самообучения и самоконтроля. Она базируется на твёрдых знаниях в области физической культуры, практических умениях и осмысленного выполнения двигательных действий.
Приобщение студенческой молодежи к физической культуре — важное слагаемое в формировании здорового образа жизни. Наряду с широким развитием и дальнейшим совершенствованием организованных форм занятий физической культурой, решающее значение имеют самостоятельные занятия физическими упражнениями. Современные сложные условия жизни диктуют более высокие требования к биологическим и социальным возможностям человека. Всестороннее развитие физических способностей людей с помощью организованной двигательной активности (физической тренировки) помогает сосредоточить все внутренние ресурсы организма на достижении поставленной цели, повышает работоспособность, укрепляет здоровье.
Существует три формы самостоятельных занятий: 
1.Утренняя гигиеническая гимнастика. Помимо оздоровительного значения, утренняя гимнастика имеет и большое воспитательное значение. Систематические занятия утренней гимнастикой воспитывают привычку ежедневно делать физические упражнения, приучают организованно начинать свой трудовой день, согласованно действовать в коллективе, быть целеустремленным, внимательным, выдержанным, а также вызывает положительные эмоции и радостное ощущение. Кроме того, ежедневное выполнение определенных комплексов физических упражнений способствует совершенствованию двигательных способностей, развивает физические качества (силу, ловкость, гибкость и т.д.), улучшает работу координационных механизмов.
2.Упражнения в течение дня. Упражнения в течение учебного дня выполняются в перерывах между учебными занятиями. Такие упражнения обеспечивают предупреждение наступающего утомления, способствуют поддержанию высокой работоспособности на длительное время без перенапряжения. Выполнение физических упражнений оказывает вдвое больший стимулирующий эффект на улучшение работоспособности, чем пассивный отдых.
3.  Самостоятельные тренировочные занятия. Самостоятельные тренировочные занятия можно проводить индивидуально или в группе из 3-5 человек и более. Групповая тренировка более эффективна, чем индивидуальная. Заниматься рекомендуется 2-7 раз в неделю по 1-1,5 ч. Заниматься менее 2 раз в неделю нецелесообразно, так как это не способствует повышению уровня тренированности организма. Лучшим временем для тренировок является вторая половина дня, через 2-3 часа после обеда. Можно тренироваться и в другое время, но не раньше, чем через 2 часа после приема пищи и не позднее чем за час до приема пищи или перед сном. Не рекомендуется тренироваться утром сразу после сна натощак. Тренировочные занятия должны носить комплексный характер, т.е. способствовать развитию всего комплекса физических качеств, а также укреплению здоровья и повышению общей работоспособности организма.
Эффективность самостоятельных тренировочных занятий легче анализировать, если вместе с учетом объема нагрузки и интенсивности упражнений ведется дневник самоконтроля, это позволяет своевременно корректировать план тренировок и следить за состоянием здоровья.
У студентов, занимающихся в основном умственной деятельностью, наблюдается дефицит двигательной активности. Тренировочный процесс предполагает: 
— постепенное увеличение интенсивности, объема физических нагрузок и времени тренировочного занятия;
— правильное чередование нагрузок с интервалами отдыха; 
— повторение различных по характеру физических нагрузок.
Многочисленные данные науки и практики свидетельствуют о том, что реальное внедрение среди студентов самостоятельных занятий физическими упражнениями недостаточно. Существуют объективные и субъективные факторы, определяющие потребности, интересы и мотивы включения студентов в активную физкультурно-спортивную деятельность. 
К объективным факторам относятся: 
— состояние материальной спортивной базы;
— направленность учебного процесса по физической культуре и содержание занятий;
— уровень требований учебной программы;
— личность преподавателя;
— состояние здоровья занимающихся;
— частота проведения занятий, их продолжительность и эмоциональная окраска.
К субъективным факторам относятся: 
— удовлетворение от полученной физической нагрузки;
— понимание личной значимости занятий;
— понимание общественной значимости занятий;
— духовное обогащение;
— развитие познавательных способностей и др.
Для практических самостоятельных занятий по физическому воспитанию разработаны программы объёма и интенсивности физических упражнений; критерии оценки влияния величины физической нагрузки на сердечно-сосудистую систему; комплексы физических упражнений для развития сенсомоторных и физических способностей с учётом индивидуальных особенностей студентов.
За основу взяты минимальные нормы недельного объёма двигательной активности студентов. Эти нормы были разработаны в результате многолетних исследований и в соответствии с основными принципами оздоровительной тренировки:
—тренируйтесь через день или хотя бы три раза в неделю;
—тренируйтесь непрерывно в течении 20 минут;
—тренируйтесь энергично, но следите за своим дыханием.
Опыт показывает, что методику проведения самостоятельных занятий желательно усвоить на учебных занятиях под руководством преподавателя. Выбор физических упражнений зависит от индивидуальных особенностей и двигательных способностей студентов. При этом важное значение имеет активное отношение студентов к их выполнению.
Упражнения становятся средством воспитания в том случае, если результаты их выполнения приобретают функцию обратной связи и служат условием для внесения коррекций в случае неточного их выполнения. Реализуется принцип сознательности и дополнительные теоретические знания дают возможность оценить эффективность упражнений по их влиянию на организм студентов.
Процесс обучения и самостоятельной работы формируют у студентов потребность в двигательной активности, как в функциональном, так и в информационном направлении. Теоретические занятия порождают потребность в практической их реализации.
Планирование самостоятельных занятий осуществляется студентами под руководством преподавателя с целью чёткого определения последовательности решения задач овладения техникой различных физических упражнений и повышения уровня функциональной подготовленности организма. Документы планирования разрабатываются на основе программы по физическому воспитанию для студентов Вузов. Перспективное планирование самостоятельных занятий целесообразно разрабатывать на весь период обучения, т.е. на 5 лет. В зависимости от состояния здоровья, медицинской группы, исходного уровня физической и спортивно-технической подготовленности студенты могут планировать достижение различных результатов по годам обучения в вузе.
Управление самостоятельными тренировочными занятиями заключается в определении состояния здоровья, уровня физической, спортивной подготовленности занимающихся на каждом отрезке времени занятий и в соответствии с результатами этого определения в корректировке различных сторон занятий с целью достижения их наибольшей эффективности.
Самостоятельно полученные специальные знания в области теории и методики физического воспитания объединяются в информационно-энергетический потенциал, составляющий совокупность двигательных способностей и физиологических механизмов их реализации. Это даёт возможность студентам решить поставленные программой задачи, укрепить здоровье и выработать привычку к самостоятельной работе во всех сферах трудовой деятельности.
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