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САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА СТУДЕНТОВ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ В ВУЗАХ
В науке и практике существуют самые различные представления на содержание самостоятельной работы. Б.И. Есипов считает, что самостоятельная работа непременно предполагает соединение самостоятельной мысли учащихся с самостоятельным выполнением ими умственных или физических действий. Поэтому самостоятельная работа организуется как выполнение определенных заданий, над которыми обучающиеся работают без непосредственного участия преподавателя. Им предлагается следующее определение самостоятельной работы: «самостоятельная работа учащихся - это такая работа, которая выполняется без непосредственного участия преподавателя, но по его заданию в специально предоставленное для этого время; при этом обучающиеся сознательно стремятся достигнуть поставленной в задании цели, проявляя свои усилия и выражая в той или иной форме результаты своих умственных или физических действий».

Самостоятельные занятия физическими упражнениями в вузе – это специально организованный процесс. 
По характеру воздействия самостоятельные занятия фи​зическими упражнениями являются надежным фактором формирования, укрепления и совершенствования здоровья студентов. В результате систематических самостоятельных за​нятий существенно расширяются и повышаются физические возможности организма, улучшается техническая подготов​ленность. Самостоятельные занятия – это многократное по​вторение физических упражнений, направленное на развитие и совершенствование физических качеств и непосредственное выполнение физических упражнений, направленных на раз​витие и совершенствование отстающих физических качеств студента. В результате самостоятельных занятий студент стано​вится более ловким, сильным, быстрым и выносливым. Улуч​шается его нравственно–психическое состояние; происходит самовоспитание лучших черт характера (волевых качеств, са​мостоятельности, инициативности и др.); стремление к само​совершенствованию, к ведению здорового образа жизни. 

Основные задачи самостоятельных занятий студентов:

– укрепление, развитие и совершенствование здоровья;

– компенсация дефицита двигательной активности;

– поддержание высокого уровня умственной и физической работоспособности;

– гармоническое развитие основных физических качеств;

– рациональное развитие отстающих физических качеств [1, с. 12].
Самостоятельные занятия обязательно должны носить оздо​ровительную, развивающую и воспитательную направленность.
Для самостоятельных занятий студентов рекомендуются следующие формы:

– утренняя гигиеническая гимнастика («зарядка»);

– упражнения в течение учебного дня («производственная, учебная гимнастика»);

– самостоятельные занятия.
1. Утренняя гигиеническая гимнастика
Ее цель – «разбудить» организм и подготовить его к предсто​ящей учебно–трудовой деятельности. Она особенно необходи​ма тем, кто начинает свою учебную деятельность в утренние часы. Выполнение утренней гимнастики – первая ступенька в формировании здорового образа и стиля жизни. 

Систематическое выполнение утренней гимнастики укре​пляет сердечно–сосудистую, дыхательную, нервную и пи​щеварительную системы, оказывает существенное влияние на опорно–двигательный аппарат.

2. Упражнения в течение учебного дня
Эти формы самостоятельных занятий выполняются в перерывах между учебными занятиями и в течение дня. Цель – срочный активный отдых, профилактика утомления, повышение умственной и физической работоспособности. Со​держание и методика выполнения этих упражнений сходны с упражнениями утренней гимнастики. 

3. Самостоятельные тренировочные занятия
Тренировочное занятие – наиболее универсальная форма оздоровительной, физкультурной и спортивной деятельно​сти. Его можно проводить индивидуально или в группе, что более эффективно, так как присутствует положительный эмо​циональный рабочий фон и игровая, соревновательная на​правленность [2, с. 31].
В процессе тренировочных самостоятельных занятий могут решаться следующие задачи:

1 – укрепление здоровья, совершенствование функцио​нальных возможностей организма;

2 – компенсация недостающей двигательной активности;

3 – коррекция недостатков телосложения;

4 – формирование и совершенствование жизненно важных двигательных навыков и умений.
Для студентов, отнесенных по состоянию здоровья к специ​альной медицинской группе, основной задачей является укре​пление здоровья, устранение функциональных нарушений и недостатков в физическом развитии.
Самостоятельная работа определяется как индивидуальная или коллективная учебная деятельность, осуществляемая без непосредственного руководства педагога, но по его заданиям и под его контролем. По формам организации самостоятельная работа может быть:
фронтальной – учащиеся выполняют одно и то же задание;
групповой – для выполнения учебных заданий обучающиеся разбиваются на группы (по 3-6 человек);
индивидуальной – каждый обучающийся выполняет отдельное задание.
Наиболее распространенные виды самостоятельной работы: работа с учебником, справочной литературой.
Ключевые цели самостоятельных внеаудиторных занятий заключается в закреплении, расширении знаний, формировании умений и навыков самостоятельного умственного труда, развитии самостоятельного мышления и способностей к самоорганизации [3, с. 37].
Своеобразие самостоятельной работы студента как активного метода обучения заключается в том, что его основу составляют самостоятельные действия, которые студент выполняет без помощи преподавателя, он сам выбирает способы выполнения этих действий, совершает множество операций, контролирует их в соответствии с поставленной целью (установить новый факт, явление, найти новые способы решения учебной задачи). Особенностью самостоятельной работы являются действия самоконтроля – одной из важнейших форм  саморегуляции студента. Ожидаемые результаты работы не могут быть достигнуты, если студент не контролирует свои действия (обращение к таблице, словарю, справочнику, прибору, мысленно формулирует ответ). Студент должен совмещать исполнительные и контрольные действия одновременно.
Таким образом, создаются объективные предпосылки к преодолению односто​ронности и фрагментарности подготовки специалистов в вузе, приданию педаго​гическому процессу комплексного, целостного характера. Объективным критери​ем эффективности этого концептуального подхода является существенное сокра​щение сроков социально-психологической адаптации студентов к обучению в вузе, повышение их социальной активности, качественное повышение учебно-познава​тельной продуктивности, повышение духовности личности каждого студента.
Самоконтроль – это самостоятельные наблюдения за состо​янием своего здоровья, физическим развитием, физической подготовленностью, функциональным состоянием организ​ма и их изменениями под влиянием занятий физическими упражнениями. Задачи самоконтроля: 1) осознание необходи​мости внимательного отношения к своему здоровью; 2) осво​ение простейших методик самоконтроля; 3) оценка анализа показателей самоконтроля. Наиболее удобная форма само​контроля – ведение дневника, в который записываются субъ​ективные и объективные показатели самоконтроля. Анализ показателей позволяет учесть ошибки и недостатки и внести соответствующие коррективы в процесс тренировок. Это осо​бенно важно для лиц с ослабленным здоровьем. 

Оценка физического развития. Физическое развитие – это процесс изменения морфофункциональных свойств организ​ма человека на протяжении его жизни. Физическое развитие характеризуется через изменение следующих показателей:

– телосложения (длина тела, масса тела, осанка, объемы и формы отдельных частей тела, величина жироотложения и др.);

– здоровья, отражающие морфологические и функцио​нальные изменения основных физиологических систем ор​ганизма человека: сердечно–сосудистой, дыхательной, цен​тральной нервной систем;

– развития физических качеств (силы, скоростных способ​ностей, выносливости, гибкости, ловкости).
Самостоятельная работа всегда занимала одну из ведущих позиций, одновременно выступая и как метод обучения, и как метод самовоспитания. Самостоятельность не дается человеку от рождения, она развивается вместе с ним, и на каждом возрастном этапе имеет свои особенности. Становление самостоятельности как одного из ведущих качеств личности выражается в сознательности, настойчивости, ответственности. В связи с этим, самостоятельная работа является значимой в формировании здорового образа жизни студентов [4, с. 73].
Наша задача – научить студентов использовать средства и методы физической культуры в развитии и формировании основных физических качеств. 

Наиболее эффективное решение этих задач может быть достигнуто с помощью правильной организации самостоятельной деятельности студентов в вузе.
На учебных занятиях по физическому воспитанию планирование самостоятельной работы студентов осуществляется преподавателями кафедры физической культуры и здоровья с целью четкого определения последовательности решения задач, овладения техникой разнообразных физических упражнений и повышения уровня функциональной подготовленности организма данных студентов.

Студентами осваиваются практические навыки по овладению комплексами физических упражнений, разработанных преподавателями. В свободное от учебы время они выполняют программы. Деятельность преподавателя заключается в разъяснении, рекомендациях, консультациях, анализе данных программ, в тестировании физического состояния и физической подготовленности студентов.

Для оценки результативности функционирования организационной системы самостоятельной работы студентов, мною были разработаны следующие критерии, отражающие с моей точки зрения динамику процесса личностно-профессионального развития студентов:
- целеполагание, как процесс самостоятельного обоснования цели, под влиянием объективных условий реализации деятельности;
- мотивация профессиональной деятельности, сформированной внутренними мотивами освоения на основе потребностей в развитии, повышении уровня образования, самореализации, обеспечивающей оптимальное профессиональное развитие личности;
- профессионально важные личностные качества [5, с. 49].
Таким образом, я считаю, что только во взаимосвязи всех форм организации самостоятельной работы студентов в вузе можно решить проблему формирования ценностного отношения к здоровью и приобщения студенческой молодежи к здоровому образу и стилю жизни средствами физической культуры.
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