МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ

ЧЕРКАСЬКИЙ ДЕРЖАВНИЙ ТЕХНОЛОГІЧНИЙ УНІВЕРСИТЕТ
САМОВИХОВАННЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ ЗАСОБАМИ ТА МЕТОДАМИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ: МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

     Затверджено:

на засіданні

кафедри фізичного виховання, 

протокол №___ від _______ 2013 р.

та Методичною радою ЧДТУ

протокол №___ від _______ 2013 р.

ЧЕРКАСИ  2013
Укладачі:
Курінна В.В.   – ст.викладач

Токар С.І. – ст. викладач

Биченко В.І.  – ст. викладач
Рецензенти:
к.н.ф. ф.в. та с. доц.  Бескопильний О.О.
                    к.б.н. доц. Кудій Л.І.

 «Самовиховання студентської молоді засобами та методами фізичної культури» методичні рекомендації / уклад. В.В.Курінна, С.І.Токар, В.І. Биченко  - Черкаси: , 2013. – 52 с. 

У даній методичній роботі висвітлюються теоретичні і методичні аспекти самовиховання студентської молоді засобами та методами фізичного виховання. Даються науково обґрунтовані рекомендації з використання фізичних вправ для зміцнення здоров’я і підвищення розумової працездатності студентів, розкриваються психофізіологічні аспекти учбової діяльності студентської молоді, питання раціоналізації їх способу життя. 

Для студентів денної форми навчання вищих навчальних закладів всіх форм навчання. 
САМОВИХОВАННЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 
ЗАСОБАМИ ТА МЕТОДАМИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

Зміст
Вступ...................................................................................................................
Розділ І. Фізичне самовиховання…………………………………………..         
1.1. Прийоми самовиховання………………………………………………….
1.2. Методи самовиховання ………………………………………..................
Розділ ІІ.  Теоретичні основи самостійних занять студентів фізичними вправами……………………………………………………
2.1. Планування самостійних занять …………………………………….
2.2. Форми й організація самостійних занять…………………………...
2.3. Мета самостійних тренувальних занять…………………………….

2.4. Принципи самостійних тренувальних занять………………………
2.5. Методи розвитку рухових якостей………………………………………
Розділ ІІІ.  Самоконтроль студентів за станом свого організму під час занять………………………………………………………………… 

Розділ IV. Засоби фізичного виховання в самостійному тренуванні студентів…………………………………………………………………………  

4.1. Ходьба  і біг..................................................... ……………………………..
4.2. Крос та естафети……………………………………………………………
4.3. Оздоровче плавання………………………………………………………..
4.4. Велосипедні прогулянки……………………………………………………
4.5. Оздоровча жіноча гімнастика……………………………………………...
4.6. Ритмічна гімнастика………………………………………………………...
4.7. Атлетична гімнастика………………………………………………………
4.8. Спортивні й рухливі ігри…………………………………………………...
4.9. Туризм……………………………………………………………………….
4.10. Природні фактори………………………………………………………….
4.11. Гігієнічні умови……………………………………………………………
Розділ V. Особливості фізичних навантажень ..............................................
5.1. Оптимальні обсяги рухової активності студентів………………………..
5.2. Удосконалення фізичних якостей…………………………………………
Розділ VI. Саморегуляція ……………………………………………….
Розділ VII. Рекомендовані комплекси вправ самостійних занять студентів…………………………………………………………………………
7.1. Вправи на розслаблення м’язів .................................................................... 

7.2. Комплекс ізометричної фізкультурної паузи № 1 ......................................

7.3. Комплекс ізометричної фізкультурної паузи № 2 ...................................... 
7.4. Коригуюча гімнастика ................................................................................... 
7.5. Атлетична гімнастика …................................................................................ 
7.5.1. Комплекс вправ з гантелями № 1 .............................................................. 
7.5.2. Комплекс вправ з гантелями № 2 .............................................................. 
7.6. Фізкультурні паузи ........................................................................................ 
7.6.1. Комплекс індивідуальної фізкультурної паузи № 1 ................................ 
7.6.2. Комплекс індивідуальної фізкультурної паузи № 2 ................................ 
7. 7. Комплекси ранкової гімнастики .................................................................. 
7.7.1. Комплекс ранкової гімнастики № 1 (дівчата) ...........................................
7.7.2. Комплекс ранкової гімнастики № 2 (дівчата) ...........................................
7.7.3. Комплекс ранкової гімнастики № 1 (юнаки) ............................................
7.7.4. Комплекс ранкової гімнастики № 2 (юнаки) ............................................
7.7.5. Комплекс ранкової гімнастики підвищеної складності (дівчата) ............
7.7.6. Комплекс ранкової гімнастики підвищеної складності (юнаки) ..............
7.8. Варіанти скороченої ранкової гімнастики ...................................................  
Висновки ................................................................................................................ 
Використана  література ………………………………………………………...
Вступ 
Завдання сьогодення полягає у формуванні активної особистості, здатної творчо підходити до розв'язання складних професійних питань, брати на себе відповідальність, такої, яка прагне постійно саморозвиватись і максимально реалізувати свій внутрішній потенціал.

Сучасна університетська освіта має забезпечувати підготовку фахівця, не тільки здатного надавати освітні послуги, а і зорієнтованого на особистий розвиток і саморозвиток, спроможного бути суб'єктом організації власної життєдіяльності. Ці складні завдання він зможе вирішувати лише за умови самовиховання впродовж усієї підготовки в університеті. Тим більше, що на час навчання молодої людини в університеті припадає період найбільш інтенсивного розвитку її інтелектуальних, моральних та фізичних можливостей. 
Специфіка і умови навчальної діяльності студентів вузів, характерно впливають на їх функціональний стан і розумову працездатність, та тісно пов'язані з руховою діяльністю яка є фізіологічною необхідністю більшості живих організмів, не менш важливою, ніж харчування, сон, втамування спраги. Зв’язок фізичного виховання з розумовим дуже тісний і різнобічний. Тому сьогодні, як ніколи, зростає роль навчальних закладів у підвищенні не лише розумових якостей особистості, а й удосконаленні її фізичної, психологічної та моральної підготовки до активного життя і професійної діяльності. Передбачається не лише набуття певного «багажу» знань, а й ефективного та свідомого практичного застосування їх в умовах сьогодення.  Оскільки все це може здійснити лише здорова у фізичному, психічному та моральному плані людина, то постає проблема в залученні студентів до самовиховання й самовдосконалення, що є передумовою для розв’язання проблеми зміцнення здоров'я загалом і формування здорового способу життя, зокрема. 

Важливим чинником формування здорового способу життя студентської молоді - є фізична культура. Саме під час занять фізичною культурою відбувається усвідомлення важливості дотримання основних здоров’язберігаючих принципів. Тільки за допомогою постійного фізичного вправляння можна досягти збільшення активності організму та розвинути його фізичний потенціал.
У процесі навчання, студентам слід постійно виробляти навички здорового способу життя. Необхідно пам'ятати, що систематичні заняття фізичною культурою і спортом зберігають молодість, здоров'я, довголіття,  сприяють творчому трудовому піднесенню. Дотримання гігієнічних норм, створення в студентських колективах гарного психологічного клімату, стимулювання масових занять фізичною культурою, правильна організація робочого часу – необхідні умови здорового способу життя. Роль фізичної культури дуже значна і саме це ми  підкреслюємо у нашій роботі. 

Крім того, варто вказати на високу кваліфікованість педагога, який на заняттях фізичної культури не тільки контролює фізичні показники розвитку студентів, а й мотивує їх на формування здорового способу життя, самовиховання й самовдосконалення у процесі навчання у ВНЗ.  П.П.Блонський бачив задачу викладача в тому, щоб „не стільки вчити та виховувати, скільки розвивати здатності до самоосвіти і самовиховання”. „Ми повинні... – писав він, –  виховувати людину, здатну створювати власне життя, здатну до самовизначення. Виховуватися – значить самовизначатися, і виховання майбутнього творця нового життя є лише раціональна організація його самовиховання” [1]. Величезне значення має свідоме ставлення студентів до занять фізичними вправами. Фізичне самовиховання – процес цілеспрямованої, свідомої, планомірної роботи над собою і орієнтований на формування фізичної культури особистості. Він включає сукупність прийомів і видів діяльності, що визначають і регулюють емоційно забарвлену, дієву позицію особистості щодо свого здоров'я, психофізичного стану, фізичного вдосконалення та освіти. Фізичне виховання і освіта не дадуть довготривалих позитивних результатів, якщо вони не активізують прагнення студента до самовиховання і самовдосконалення. Самовиховання інтенсифікує процес фізичного виховання, закріплює, розширює та вдосконалює практичні вміння і навички, що здобуваються у фізичному вихованні. 
Розділ І. Фізичне самовиховання
Фізичне самовиховання тлумачать як процес цілеспрямованої, свідомої, планомірної роботи з себе і орієнтований формування фізичної культури особистості. Він охоплює сукупність прийомів і деяких видів діяльності, визначальних і регулюючих емоційно забарвлену, дійову позицію особистості відношенні здоров'я, психофізичного стану, фізичного вдосконалювання і освіти.

Фізичне виховання й освіта не дадуть довгострокових позитивних результатів, якщо де вони активізують прагнення студента до самовиховання і самовдосконалення. Самовиховання інтенсифікує процес фізичного виховання, закріплює, розширює і удосконалює практичні вміння і навички. 

Фізичне самовиховання виступає як цілеспрямована, фізкультурно-спортивна діяльність з обраними особистістю пріоритетами. Стан готовності до даної діяльності включає в себе три базових компоненти: інтелектуальний, психологічний і діяльнісний.  

Інтелектуальна готовність містить у собі широкий спектр знань про самого себе, свої фізичні можливості і психологічні особливості.
Психологічна готовність – це стан, який включає в себе такі психічні якості, що необхідні для цілеспрямованої і систематичної роботи особистості над собою. Це потреби, мотиви, інтереси в сфері фізичної культури, це переконаність у необхідності роботи зі свого фізичного удосконалення, а також самодостатній розвиток морально-вольових якостей особистості.
Діяльнісна готовність – припускає поєднання знань і умінь, мотивів і переконань у власну практику фізичного самовиховання. Для створення цілісної картини того напряму, у якому людина прагне удосконалюватися, необхідно володіти такими навичками, як: постановка мети, адекватна самооцінка, уміння впливати на себе, уміння керувати собою, уміння контролювати і стимулювати себе.

Діючим фактором самовиховання є позитивні приклади, що подають викладачі й однолітки, які займаються самрозвитком. Крім того, потрібно скласти детальну програму самовиховання і визначити те, що конкретно необхідно досягти. Починати, звичайно, краще з більш простих програм, наприклад: удосконалити свій розпорядок дня; навчитися слухати інших; навчитись творчо працювати з книгою; навчитись робити висновки з книг; завжди тримати своє слово тощо. Програми в міру придбання досвіду самовиховання, природно, повинні ускладнюватися, удосконалюватися і ставати більш довгостроковими. 

Розроблювані особистістю програми і правила самовиховання мають велике значення.  Чим детальніше і чіткіше розроблена програма самовиховання, тим ефективніше буде проходити робота у формуванні особистості.
Самовиховання потребує постійних вольових зусиль, уміння керувати собою, аналізувати свої вчинки, оцінювати поведінку, досягати поставленої мети, не занепадати духом від невдач. Підвищує ефективність самовиховання й наявність у людини ідеалу. Немалу роль відіграє рівень розвитку колективу: якщо він згуртований, у ньому панують здорова громадська думка, доброзичливість, взаємовимогливість, людині значно легше працювати над собою.

1.1. Прийоми самовиховання
 Процес організації самовиховання передбачає опанування спеціальних прийомів роботи над собою. В історії людства вироблено чимало різних прийомів самовиховання: самопереконання, самонавіювання, самоаналіз, самопідбадьорювання, самозаохочення, самопереключення, самонаказ та ін. Необхідно навчитись обрати найадекватніші для певної життєвої ситуації.
Коротко охарактеризуємо дані прийом:
Самопереконання. Сутність його полягає в тому, що студент, виявивши свої недоліки, переконує себе в необхідності позбутися їх. При цьому неможна обмежуватися тільки уявним самопереконанням. Набагато ефективнішим воно стає тоді, коли студент буде вголос переконувати себе, тобто проговорювати вголос той недолік, над усуненням якого він працює.

Самонавіювання. Його сутність полягає в тому, що людина сама прагне впливати на власну психіку і почуття, сама, як правило уголос, промовляє собі, як буде поводитися або яких дій не буде робити. Наприклад, щоб подолати запальність, подумки стверджують: «Ненавиджу в собі запальність. Я повинен і зможу її позбутися». На відміну від самопереконання, самонавіювання не передбачає аргументування. Вплив самонавіяння обумовлюється тим, що, закріпившись у свідомості і почуттях студента, вона визначає його поведінку. 
Самоаналіз. Включає критичні роздуми над своєю поведінкою, окремими вчинками, уміння аналізувати й оцінювати їх. Він допомагає розкривати причини успіхів чи невдач, розвиває самосвідомість і сприяє самопізнанню.

Самопідбадьорювання. Ефективне, коли людина губиться в складних ситуаціях, зневірюється у власних силах. Для цього одні згадують випадки, коли їм вдалося подолати нерішучість і досягти успіху, інші уявляють, яке задоволення вони матимуть, якщо відважаться зробити намічене. Можна також пригадати улюбленого героя роману, фільму, який не боявся труднощів, і намагатися бути схожим на нього тощо.

Самозаохочення. Застосовують у випадках, коли після подолання труднощів складне завдання виконано. До нього вдаються і якщо необхідно подолати власні негативні риси.

Самопереключення. Реалізують не тільки подумки, а й у діях, які викликають позитивні емоції. Так, учаснику конфліктної ситуації пропонують зайнятись улюбленою справою (читанням, випалюванням, малюванням тощо), яка захоплює його і відволікає від небажаних вчинків.

Самоконтроль. Полягає у систематичному фіксуванні (подумки або письмово) свого стану і поведінки для того, щоб попередити небажані прояви. У процесі самовиховання самоконтроль відіграє роль внутрішнього регулятора поведінки і є свідченням становлення самостійності особистості

Самооцінка. Суть її зводиться до зважування у думках своїх можливостей. Сприяє розвитку вміння дивитися на себе збоку, виробляє об'єктивні критерії оцінки власних вчинків, допомагає подолати недоліки поведінки.  Цей прийом запобігає переоцінюванню своїх можливостей, підвищує вимогливість до себе.

Самоосуд. Особливість його полягає в незадоволенні своїми діями, вчинками, поведінкою. Докори сумління збуджують, викликають внутрішнє хвилювання і почуття вини перед оточуючими. Самоосуд породжує бажання якомога швидше виправити допущені промахи.

Самонаказ. Цей прийом втілює в собі яскраво виражені вольові аспекти. Полягає він у прийнятті особистістю твердого рішення ніколи не відступати від своїх принципів, завжди поводитися тільки належним чином. Дотримання власного наказу зміцнює вольову сферу особистості, викликає самоповагу, робить її морально стійкою у різних життєвих ситуаціях.

Самозаборона. Реалізується через свідоме позбавлення себе чогось приємного. Її застосовують у тих випадках, коли не дотримано слова, не виконано обіцянки. Інколи людина може навмисно поставити себе в несприятливі умови, щоб відчути дискомфорт, відмовившись від того, що стало звичним. Самозаборона засвідчує наявність в особистості великої сили волі.
Самопримус. Допомагає в боротьбі з внутрішньою неорганізованістю, небажанням вчитися чи працювати, лінощами. Виявляється у спонуканні себе до малоприємних занять, уникненні звичних пасивних форм проведення вільного часу тощо.
1.2. Методи самовиховання
 Методи самовиховання – це сукупність прийомів і способів педагогічного впливу студента на самого себе з метою формування й розвитку бажаних і необхідних особистісних якостей та усунення негативних. Процес самовиховання починається із самоусвідомлення – усвідомлення студентом себе як особистості та свого місця й життєвих орієнтирів у суспільній діяльності. Самоусвідомлення є вищим рівнем розвитку свідомості. Самоусвідомлення складається з трьох взаємопов'язаних процесів – самопізнання, самоактуалізації та саморегуляції – які мають діяти узгоджено. Провідною серед них є вольова сфера, що регулює поведінку та діяльність студента. Воля активізує діяльність особистості студента згідно з його настановами, мотивами поведінки, професійними завданнями.
Самопізнання – процес відкриття себе, пізнання свого внутрішнього світу, сильних і слабких сторін своєї особистості.
Самопізнання як складний процес внутрішньої роботи над собою передбачає такі його засоби, як самоспостереження, самокритика, самоаналіз. 

     
Самоспостереження – виявляє себе як спостереження студента за своїми діями, вчинками, думками, почуттями. Ґрунтується на загальній спостережливості.
Самокритика – означає процес опрацювання результатів самоспостереження за допомогою самоаналізу і самооцінки. Самоаналіз – охоплює аналіз власних думок, почуттів тощо. Він є ефективним методом з'ясування причинно-наслідкових зв'язків у діях і вчинках. Адже одна і та сама дія може бути результатом різних спонукальних сил (якостей особистості, способу життя, стресового стану). Студент  завжди має зосереджуватись на головній причині, яка зумовлює певну поведінку. Прагнення до самоаналізу допомагає - орієнтуватись у життєвому середовищі, самостверджуватись, посилює у поведінці владу розуму над емоціями, комплексами, інстинктами. Самооцінка – оцінювання особистістю самої себе, своїх можливостей, якостей та місця серед інших людей. Вона є важливим регулятором поведінки. Від самооцінки залежать взаємини людини з її оточенням, її самокритичність, самовимогливість, ставлення до своїх успіхів і невдач. Впливає на ефективність діяльності людини і подальший розвиток її особистості. Самооцінка буває правильною (адекватною, коли думка людини про себе збігається з тим, ким вона насправді є) і неправильною (неадекватною, коли людина оцінює себе не об'єктивно, її думки про себе різко розходяться з тим, якою її вважають інші). За ступенем адекватності самооцінка буває об'єктивною, заниженою, завищеною.Знаючи тип самооцінки, студент може набувати навичок саморегуляції. 

Людина із заниженою самооцінкою відчуває себе нездатною на серйозні справи, невдахою, не хоче братися ні за що нове, оскільки боїться, що у неї нічого не вийде. Вона уникає ризику, не вірить в успіх, не намагається щось змінити у своєму житті. Таких людей характеризують заниження почуття власної гідності, боязнь помилок, мрійливість про фізичну досконалість. У спілкуванні з іншими турбуються про враження, яке вони справляють, бувають інколи надмірно балакучими і зарозумілими, інколи пригніченими і несміливими, схильними до самозгубної поведінки (вживання наркотиків, алкоголю). Багато з них нездатні сприймати критику, впадають від неї в розпач.

Людина з високою самооцінкою бачить себе господарем становища, вважає себе неповторною особистістю. Вона часто зважається на ризик, тому що прагне насиченого життя, нових знань, вражень, досвіду, що допоможе їй самоствердитись на новому якісному рівні. Її важко образити, вибити з рівноваги, збити з обраного шляху. Вона цілеспрямовано і наполегливо йтиме до мети. Знаючи собі ціну, вона врівноважено ставиться до чиїхось успіхів. Суперництво особистостей розглядає як засіб для саморозвитку, самомобілізації на вищому рівні, що неминуче забезпечить нові результати. Характерні особливості: впевненість у своїй винятковості, здатність вчитися на власних і чужих помилках, врівноважене сприйняття компліментів і критики, безпосередність у спілкуванні з іншими, відчуття внутрішньої гармонії, турбота про своє фізичне й емоційне здоров'я, духовне зростання.

Самоставлення  – ставлення людини до самої себе. Ставлення до себе може бути глобальним (самоповага) і частковим (аутосимпатія, самосимпатія). Самоповага  – особисте оцінне судження, виражене в позитивному ставленні до самого себе. Будучи наслідком розумових операцій (аналізу, синтезу, порівняння), вона формується на основі усвідомлення особистістю своїх чеснот, результатів діяльності, ставлення оточуючих, виявляється в самооцінці.

Саморегуляція  – здатність людини керувати собою на основі сприймання й усвідомлення актів своєї поведінки та психічних процесів. 

У процесі організації саморегуляції, студентам необхідно навчитись спеціальним прийомам роботи над собою. 
Самопідбадьорення – звернення до себе з метою зміцнення впевненості у собі. При цьому використовують самозаспокоєння, навіювання впевненості в досягненні мети, орієнтацію на улюбленого героя, авторитетних людей. 
Самосхвалення – переконання себе в чому-небудь завдяки добору відповідних доказів та аргументів. За допомогою цього регулюють психічні стани, вчинки через засудження себе, проявів своєї поведінки та спонукання до змін. Це дискусія із самим собою – висунення, порівняння аргументів і контраргументів на користь того, чого хочеться і що необхідно. 
Самонаказ – веління самому собі як засіб вироблення самовладання й вміння керувати собою. Ефективність його підвищується при поєднанні з переконанням, коли знаходять нові докази й аргументи на користь самонаказу.
 Самовладання – здатність до самоспостереження й контролю за внутрішніми інтелектуально-емоційними й психофізіологічними процесами. Зміцнює волю, організовує поведінку, стимулює свідоме виявлення сміливості, відваги. 
Самообмеження – здатність відмовитись від бажаного (особистого задоволення, зручності), коли це зумовлено зовнішньою потребою, або на користь чогось чи когось іншого. Це сприяє набуттю досвіду людяності, одержанню влади над собою, подоланню жадібності, егоїзму. 
Самонавіювання – процес навіювання, адресований самому собі. Підвищує рівень саморегуляції, дозволяє особистості викликати у себе певні відчуття, керувати процесами уваги, пам'яті, емоційними реакціями. Від ефективності самонавіювання залежить впевненість, віра в себе. 
Самостимулювання – перетворення реального на бажане за допомогою власних зусиль. Стимулюючи себе,студент прагне відкрити нове, опирається на самолюбство, самосвідомість, волю, радість від громадського визнання своїх вчинків. 
Самоконтроль – свідоме регулювання поведінки, мотивів, на основі виявлення відхилень у думках, почуттях, вчинках, діях від загальноприйнятих вимог. Передбачає самоаналіз, самооцінку, самокритику, самообмеження. Перетворившись на звичку, він стає особливо ефективним. 

Самовиховання є завершальним етапом виховання особистості. Цей процес супроводжуватиме і на наступних етапах саморозвитку і  самовдосконалення. Уміння адаптуватися, орієнтуватися в непередбачених життєвих ситуаціях, вступати в боротьбу із здавалось би непереборними обставинами чи свідомо обходити небезпеки, вирішувати конфліктні ситуації за допомогою компромісів, не розгублюватись в екстремальних життєвих ситуаціях тощо – саме до цього слід готуватись, озброюючись  принципами та методами самовиховання.
Контрольні питання до розділу:

1. Фізичне самовиховання.
2. Які прийоми самовиховання Ви знаєте?

3. Відмінність «самопереконання» від «самонавіювання».

4. Який прийом самовиховання ровиває самосвідомість?

5. Який прийом у процесі самовиховання відіграє роль внутрішнього регулятора поведінки особистості?

6. Які Ви знаєте методи самовиховання?

7.  Який метод характеризує - звернення до себе з метою зміцнення впевненості у собі?

8.  З яких взаємопов’язаних процесів складається самоусвідомлення?

9.  Процес опрацювання результатів самоспостереження здійснюється за допомогою яких прийомів?

10.  Саооцінка та її типи?

Розділ ІІ.  Теоретичні основи самостійних занять студентів фізичними вправами.
Обов'язкові заняття з фізичного виховання у вищих навчальних закладах не завжди спроможні поповнити дефіцит рухової активності студентів, забезпечити відновлення їх розумової працездатності, запобігти захворюванням, що розвиваються на фоні хронічної втоми. Вирішенню цього завдання сприяють самостійні заняття студентів фізичними вправами протягом тижня. Самостійні заняття фізичною культурою та спортом допомагають ліквідувати недоліки їх рухової діяльності, сприяють більш активному засвоєнню навчальної програми та здачі контрольних нормативів. Ці заняття надають можливість оволодіти цілим рядом нових рухових умінь та навичок, які непередбачені програмою з фізичного виховання, розширити діапазон рухових дій, підвищити спортивну майстерність.

Самостійні заняття можуть проводитися в будь-яких умовах, у різний час і включати завдання викладача чи проводитися по самостійно складеній програмі, індивідуальному плану. 
Багато юнаків і дівчат, поступивши у вуз, бажають почати займатися
спортом. Таке прагнення позитивне. При вивченні спортивних інтересів студентів виявилося, що більшість з них бажають займатися волейболом, футболом, баскетболом, бадмінтоном, плаванням, тенісом. Однак недостатня спортивна база (зали, басейни, корти) виявляється серйозною перешкодою для систематичних тренувань. І все ж займатися своїм фізичним удосконалюванням студентам необхідно. Рішення проблеми – самостійні заняття фізичними вправами, самостійне фізичне тренування. Два цих термінологічних вираження можна вважати синонімами. Адже слово «тренування» означає систематичну вправу, оволодіння якими-небудь уміннями, навичками.

 
Слід відзначити дуже не значну  частину студентів, які займаються фізичною культурою самостійно. У результаті соціологічних досліджень з'ясувалося, що в середньому число таких студентів коливається від 10 до 23%. Це неприпустимо мало. Кожен, хто навіть регулярно відвідує заняття з фізичного виховання, повинен самостійно займатися своїм фізичним розвитком.

Освоєння нижче наведених теоретичних положень допоможе студентам більш грамотно побудувати самостійне заняття з фізичного виховання, вибрати найбільш придатні засоби фізичного виховання з урахуванням їх доцільності і фізкультурно-спортивних інтересів студентів.
2.1. Планування самостійних занять.  
Планування самостійних занять здійснюється студентами при консультації викладачів. У залежності від стану здоров'я, вихідного рівня фізичної і спортивно-технічної підготовки студенти можуть планувати досягнення різних результатів по роках навчання  –  від виконання вимог і до виконання нормативу спортивних розрядів. 
Головне завдання самостійних тренувальних занять студентів, віднесених до спеціальної медичної групи – ліквідація залишкових явищ після перенесених захворювань і усунення функціональних відхилень і недоліків фізичного розвитку.Студенти СМГ при проведенні самостійних тренувальних занять повинні консультуватися і підтримувати постійний зв'язок з викладачем фізичного виховання і лікарем. 
Студентам, що віднесені до підготовчої медичної групи, рекомендуються самостійні тренувальні заняття з метою оволодіння усіма вимогами навчальної програми по фізичному вихованню.   Студенти основної медичної групи підрозділяються на дві категорії: що займалися і не займалися раніше спортом. Студентам першої категорії рекомендується займатися по програмі фізичного виховання вуза. Студенти другої категорії повинні прагнути постійно удосконалювати свою спортивну майстерність. 
У той же час планування самостійних занять фізичними вправами і спортом спрямовано на досягнення єдиної мети  –  збереження гарного здоров'я, підтримка високого рівня фізичної і розумової працездатності. 
2.2. Форми й організація самостійних занять

Організація самостійних занять студентів передбачає: підвищення рівня теоретичних знань щодо фізичної культури і спорту; підготовку до виконання нормативів з програми фізичного виховання, професійну підготовленість, удосконалення рухових умінь та навичок, що були засвоєні на обов'язкових заняттях. Під час проведення самостійних занять підвищується не тільки рівень фізичної підготовленості студентів, але й розвиваються такі моральні якості, як працьовитість та самодисциплінованість тощо.

Форми самостійних занять фізичними вправами й спортом визначаються їхнім ланцюгом і завданнями. Існує три форми самостійних занять:
–  ранкова гігієнічна гімнастика (РГГ);

–  фізичні вправи протягом дня; 
–  самостійні заняття фізичними вправами.
Ранкова гігієнічна гімнастика.
Зважаючи на ту обставину, що РГГ має особливе значення під час переходу організму людини від стану сну до бадьорості, здатності підвищення тонусу нервової та м'язової систем, працездатності, її потрібно виконувати кожного дня всім студентам.
Завданням ранкової гігієнічної гімнастики є стимулювання ряду фізіологічних функцій організму, які, звичайно, під час сну трохи послаблюються, загальмовуються. Це, насамперед, стосується діяльності серцево-судинної і дихальної систем. У результаті проведення РГГ швидко підвищується загальний тонус організму, покращується діяльність серцево-судинної системи, внаслідок чого ліквідуються застійні явища. Посилюється функція дихання: збільшується його глибина, поліпшується легенева вентиляція. Покращується також і діяльність шлунково-кишкового тракту, нирок, поліпшуються процеси обміну речовин тощо.

Ранкова гігієнічна гімнастика - це комплекс фізичних вправ, характер яких та форма проведення різноманітні й залежать від мети занять. Якщо розглядати РГГ як засіб підняття функціональних можливостей організму, що були знижені під час сну, то достатньо виконувати її протягом 10-15 хв, застосовуючи прості вправи, які не викликають відчуття втоми.

Загальний принцип побудови комплексу полягає в тому, щоб забезпечити участь основних м'язових груп в русі, що в свою чергу активно впливає на роботу внутрішніх органів. У комплекс РГГ потрібно також включати вправи як на дихання, так і на гнучкість. Потрібно уникати виконання вправ статичного характеру, із значним обтяженням, на витривалість (наприклад, тривалий біг до втоми).

Складання комплексу РГГ включає ряд послідовних етапів. Передусім визначають його загальну тривалість відповідно до фізичної підготовленості й рухових можливостей студентів. Найбільш оптимальною є тривалість 10-15 хв. Далі визначається зміст і послідовність виконання вправ:

1. На початку виконання вправ — легка ходьба, біг підтюпцем упродовж 2-3 хв, вправи на "потягування" з глибоким диханням. При цьому важливо слідкувати за поставою. Після виконання попередніх вправ посилюється дихання, зігрівається тіло, активізується діяльність кардіореспіраторної системи, підвищується загальний обмін речовин і створюються умови до виконання наступних вправ.

2. Наступний етап полягає у виконанні вправ для м'язів шиї, плечового пояса і рук. Це впливає на зміцнення м'язів верхніх кінцівок і плечового пояса, покращання рухливості суглобів.

3. Далі потрібно виконувати вправи для м'язів тулуба і ніг. Це призводить до збільшення еластичності й рухливості хребта, зміцнення м'язів тулуба, покращання умов для діяльності внутрішніх органів, а також зміцнення м'язів та збільшення рухливості нижніх кінцівок.

До вправ 2 і 3 пунктів додаються силові вправи без обтяження або з невеликими обтяженнями для м'язів рук, тулуба і ніг (згинання та розгинання рук в упорі лежачи, вправи з легкими гантелями, з еспандером, резиновими амортизаторами.

4. Серія вправ на розвиток гнучкості з положень стоячи, сидячи та лежачи сприяє збільшенню еластичності.

5. Легкі стрибки або підстрибування, махові рухи, що виконуються в середньому або швидкому темпі з рівномірним диханням, посилюють загальний обмін речовин, зміцнюють м'язи ніг та збільшують рухливість суглобів, покращують кровообіг. Тривалість цих вправ 20-30 с.

6. У заключній частині комплексу застосовують вправи, спрямовані на розслаблення м'язів, заспокоєння дихання, що в свою чергу, призводить до заспокоєння організму, досягнення психічної та фізичної рівноваги.

Складаючи і виконуючи комплекси РГГ, слід звернути увагу на те, що фізіологічне навантаження на організм слід підвищувати поступово, з максимумом у середині і поступовим зниженням у другій половині комплексу. Збільшення і зменшення навантаження повинно бути хвилеподібним. Кожну вправу слід починати виконувати в повільному темпі й з малою амплітудою рухів, поступово збільшуючи їх до середніх величин.
На кожному занятті, виконуючи вправи, студенти повинні отримувати оптимальне навантаження. Це, значною мірою, залежить від кількості повторень і темпу виконання вправ. Між серіями з 2-3 вправ виконуються вправи на розслаблення або в повільному темпі. Шляхом зміни темпу і ступенем м'язового напруження можна дозувати фізичне навантаження і визначати основний характер роботи (силовий, швидкісний, швидкісно-силовий).

Загальна кількість вправ, що входять до комплексу РГГ не повинна перевищувати 10-12 вправ. Доцільно через кожні 7-10 днів доповнювати комплекс, використовуючи нові вправи, змінюючи вихідні положення, враховуючи ступінь фізичної підготовленості студентів.

Під час виконання РГГ, необхідно особливу увагу звертати |на правильне дихання. Вдих і видих рекомендується поєднувати з рухами. Дихати слід через ніс або одночасно через ніс та рот.

Основною умовою позитивного впливу занять РГГ на  організм є їх системність. У процесі регулярного виконання фізичних вправ виробляються умовні рефлекси або певні рухові навички, а потім і динамічний стереотип. Тривалі перерви призводять до втрати вироблених рухових навичків. У цьому випадку і відновлення занять рекомендується розпочинати з найпростіших вправ комплексу.

Слід пам'ятати, що протягом часу, відведеного на РГГ, недоцільно вирішувати багато завдань. Найбільш раціонально на одному занятті використовувати вправи з невеликими обтяженнями, до яких додаються вправи для покращення координації рухів, гнучкості та на розслаблення.
Фізичні вправи впродовж навчального дня.
Під час навчання та виконання домашніх завдань студенти зазнають значних психоемоційних навантажень, а тривала робота за столом змушує великі м'язові групи знаходитися під впливом статичного навантаження. Тривале нервово-емоційне напруження в умовах гіподинамії призводить до зниження інтенсивності загального та периферичного кровообігу. Погіршується кровопостачання головного мозку, розвивається перевтома, знижується розумова працездатність. Певною мірою профілактикою цього стану є фізичні вправи (фізкультпаузи), які потрібно проводити через кожні 1,5-2 год, тривалістю 5-6 хв. Виконання цих вправ надає удвічі більш стимулюючий ефект щодо покращання розумової працездатності, ніж пасивний відпочинок, що триває у два рази більше.

Фізкультпауза містить у собі 4-6 вправ для тих м'язових груп, навантаження яких підлягали найбільшому статичному напруженню (м'язи рук, шиї, плечового пояса, тулуба, таза). Ці вправи потрібно виконувати у добре провітреному приміщенні або на свіжому повітрі. Послідовність і методика виконання вправ, що входять до фізкультпаузи та ж сама, що й при виконанні ранкової гігієнічної гімнастики.
Самостійні тренувальні заняття. 
Самостійні тренувальні заняття можна проводити індивідуально або в групі з 3–5 чоловік і більше. Групове тренування більше ефективне, чим індивідуальне. Необхідно пам'ятати, що самостійні заняття поодинці можна проводити тільки на стадіонах, спортивних площадках, у парках, у межах  населених пунктів. Самостійні індивідуальні заняття в лісі та поза населеними пунктами не допускаються з метою уникнення нещасних випадків. Виїзд або вихід для тренувань за межі населеного пункту може проводитися групами з 3–5 чоловік і більше. При цьому повинні бути прийняті всі необхідні запобіжні заходи по профілактиці спортивних травм, обмороження й т.д. Не допускається також відставання від групи що займається окремих осіб. Займатися рекомендується 2–7 разів на тиждень по 1–1,5 ч. Займатися менше 2 разів на тиждень недоцільно, тому що це не сприяє підвищенню рівня тренованості організму. Кращим часом для тренувань є друга половина дня, через 2–3 години після обіду. Можна тренуватися і в інший час, але не раніше ніж через 2 години після прийому їжі й не пізніше, ніж за годину до прийому їжі або до відходу до сну. Не рекомендується тренуватися вранці відразу після сну (вранці необхідно виконувати гігієнічну гімнастику). Тренувальні заняття повинні носити комплексний характер. Тобто сприяти розвитку всього комплексу фізичних якостей, а також зміцненню здоров'я й підвищенню загальної працездатності організму. Спеціалізований характер занять, тобто заняття вибраним видом спорту, допускається тільки для кваліфікованих спортсменів.
Кожне самостійне тренувальне заняття складається із трьох частин: підготовчої, основний і заключної. 
Підготовча частина (розминка) ділиться на дві частини: Загальнорозвиваючу й спеціальну. Загально – розвиваюча частина складається з ходьби (2–3 хв.), повільного бігу (жінки – 6–8 хв., чоловіки – 8–12 хв.), та загальних гімнастичних вправ на всі групи м'язів. Вправи рекомендується починати із дрібних груп м'язів рук і плечового пояса, потім переходити на більші м'язи тулуба й закінчувати вправами для ніг. Після вправ силового характеру й на розтягування варто виконувати вправи на розслаблення. Спеціальна частина розминки передбачає підготовку до основної частини заняття м'язові групи й кістково-зв'язковий апарат і забезпечити нервово-координаційне й психологічне налаштування організму на виконання завдання в основній частині заняття. У спеціальній частині розминки виконуються імітаційні, спеціально-підготовчі вправи, основні вправи поелементно і в цілому. При цьому враховуються темп і ритм подальшої роботи. 
В основній частині вивчаються спортивна техніка й тактика, здійснюється тренування, розвиток фізичних і вольових якостей. При виконанні вправ в основній частині заняття необхідно дотримуватися наступної найбільш доцільної послідовності: відразу ж після розминки виконуються вправи, спрямовані на вивчення й удосконалювання техніки рухів і на швидкість, потім вправи для розвитку сили й наприкінці основної частини заняття – вправи для розвитку витривалості. 
У заключній частині виконуються повільний біг (3–8 хв.), що переходить у ходьбу (2–6 хв.), і вправи на розслаблення в сполученні із глибоким подихом, які забезпечують поступове зниження тренувального навантаження й приведення організму в порівняно спокійний стан.
При тренувальних заняттях тривалістю 60 (або 90) хв. можна орієнтуватися на наступний розподіл часу вроздріб занять: підготовча – 15–20 (25–30) хв., основна – 30–40 (45–55) хв., заключна – 5–10 (5–15) хв. для керування процесом самостійного тренування необхідно: визначення мети самостійних занять.
2.3. Мета самостійних тренувальних занять

Дуже важливо при організації самостійних занять - визначити їх мету. Метою занять можуть бути: зміцнення здоров'я, загартовування організму й поліпшення загального самопочуття, підвищення рівня фізичної підготовленості на основі навчальних нормативів, підвищення рівня спортивної майстерності у вибраному виді спорту; визначення індивідуальних особливостей що займається – спортивних інтересів, умов харчування, навчання й побуту, його вольових і психічних якостей і т. п. Відповідно до індивідуальних особливостей визначається реально досяжна мета занять. Наприклад, якщо студент який займається, має відхилення в стані здоров'я і йому визначена спеціальна медична група, то метою його самостійних тренувальних занять буде зміцнення здоров'я й загартовування організму. Для осіб практично здорових, але тих які не займалися раніше спортом, метою занять на першому етапі буде підвищення рівня фізичної підготовленості з переходом надалі на заняття вибраним видом спорту з метою спортивного вдосконалювання. Для  достатньо фізично підготовленних студентів, що займалися раніше вибраним видом спорту, метою самостійних тренувальних занять буде досягнення високих спортивних результатів. Необхідними складовими є розробка й коректування перспективного й річного плану занять, а також плану на період, етап і мікроцикл тренувальних занять з урахуванням індивідуальних особливостей й динаміки показників стану здоров'я, фізичної й спортивної підготовленості. Визначення й зміна змісту, організації, методики й умов занять, а також засобів тренування для досягнення найбільшої ефективності занять залежно від результатів самоконтролю й обліку тренувальних навантажень дозволить проаналізувати хід тренувального процесу, внести корективи в плани тренувань.
 2.4. Принципи самостійних тренувальних занять
 Методичні принципи, якими необхідно керуватися при проведенні самостійних тренувальних занять: 
Принцип свідомості й активності – означає поглиблене вивчення студентами теорії і методики спортивного тренування, усвідомлене відношення до тренувального процесу, розуміння цілей і задач занять, раціональне застосування засобів і методів тренування в кожнім занятті, облік обсягу і інтенсивності виконуваних вправ і фізичних навантажень, уміння аналізувати й оцінювати підсумки тренувальних занять; 
Принцип систематичності – вимагає безперервності тренувального процесу, раціонального чергування фізичних навантажень і відпочинку, послідовності тренувальних навантажень від заняття до заняття. Епізодичні заняття чи заняття з великими перервами (більш 4-5 днів) неефективні і приводять до зниження досягнутого рівня тренованості;
Принцип доступності й індивідуалізації – зобов'язує планувати і включати в кожне тренувальне заняття фізичні вправи, по своїй складності і інтенсивності доступні для виконання студентами. При визначенні змісту тренувальних занять необхідно дотримувати правила: від простого - до складного, від легкого - до важкого, від відомого - до невідомого, а також здійснювати облік індивідуальних особливостей: стать, вік, фізичну підготовленість, рівень здоров'я, вольові якості, працьовитість, тип вищої нервової діяльності і т.п. Підбір вправ, обсяг і інтенсивність тренувальних навантажень здійснювати відповідно до сил і можливостями їхнього організму; 
Принцип динамічності і поступовості – визначає необхідність підвищення вимог до тих що займаються: застосування нових, більш складних фізичних вправ,  збільшення тренувальних навантажень по обсягу інтенсивності. Перехід до більш високих тренувальних навантажень повинен проходити поступово з урахуванням функціональних можливостей і індивідуальних особливостей. 

 Якщо в тренувальних заняттях була перерва через хворобу, то починати заняття потрібно після дозволу лікаря при строгому дотриманні принципу поступовості. Спочатку тренувальні навантаження значно знижуються і поступово доводяться до рівня в тренувальному плані. 

Усі вище перераховані принципи знаходяться в тісному взаємозв'язку. 
 
 2.5. Методи  розвитку рухових якостей
У процесі самостійних занять фізичними вправами доцільно застосовувати такі методи: рівномірний, змінний, повторний, інтервальний, ігровий і круговий. Опишемо кожний з них.

Рівномірний метод – застосовується при виконанні фізичних вправ

циклічного характеру (біг, ходьба, плавання, ходьба на лижах) і метою його є розвиток витривалості. Вправи виконують в рівномірному, відносно спокійному темпі. Частота пульсу може коливатися в межах 110-180 уд/хв. Усі функції організму діють узгоджено, можна успішно удосконалювати техніку рухів.

Паралельно виховуються такі психічні якості, як наполегливість, витримка. Цей метод можна використовувати і при виконанні ациклічних рухів, наприклад, гімнастичних вправ, підніманні ваги, коли внаслідок рівномірного повторення спланованої заздалегідь кількості рухів розвиваються фізичні якості.

Змінний метод  – застосовується переважно у вправах циклічного

характеру. При його використанні рухи виконують з мінливою швидкістю. Один з найбільш популярних варіантів цього методу зветься «фартлек» (гра швидкостей). Уперше він був використаний у Швеції для додання монотонній роботі в біговому навантаженні більшої емоційності.

Повторний метод – допомагає успішно підвищувати функціональні можливості, а виключення монотонності при виконанні вправ дозволяє збільшити обсяг навантаження в заняттях. Необхідність підвищувати швидкість рухів в умовах наростаючого стомлення виховує в людини вольові якості. Повторний метод тренування застосовується як у циклічних, так і в ациклічних фізичних вправах. Він будується на багаторазовому повторенні рухів з певними інтервалами відпочинку, до відновлення працездатності. Повторний метод застосовують для розвитку швидкісних і швидкісно-силових якостей при тренуванні у вправах циклічного характеру. Це досягається шляхом повторного подолання відрізків наміченої довжини з максимальною швидкістю.Використання цього методу в таких ациклічних вправах, як підніманняваги, метання, стрибки, гімнастичні вправи, ігри допомагає освоювати й удосконалювати техніку рухових дій, розвивати силу, гнучкість та інші фізичні якості.

Інтервальний метод – зовні схожий на повторний, але вплив тренувального навантаження в даному випадку визначається і паузами відпочинку. Приступаючи до виконання вправи після строго регламентованого часу відпочинку в стані неповного відновлення, з'являється можливість більш ефективно впливати на розвиток фізичних якостей і підвищення функціональних можливостей організму.
Ігровий метод – заснований на вихованні рухових якостей в процесі гри.
Круговий метод – це поточне, послідовне виконання комплексу фізичних вправ. Круговим його називають тому, що вправи виконуються по колу, що складається з кількох «станцій» . Виконавши вправи на першій станції, переходять до наступної, де виконують інші вправи. Застосовуючи круговий метод, слід дотримуватися таких правил. Підбирати вправи слід відповідно до мети заняття і з урахуванням перенесення рухових якостей і навичок. Виконувати всі вправи необхідно суворо регламентовано, виходячи з рівня фізичної підготовленості. Регулювати навантаження в цьому випадку можна різними шляхами. Наприклад, за рахунок збільшення кількості повторень вправи на одній зі станцій при тому ж часі його виконання; за рахунок зменшення часу виконання вправи; за рахунок зміни інтервалу відпочинку між «станціями» або збільшення числа кіл з певними інтервалами відпочинку між ними.
Контрольні питання до розділу:

1. Яку роль відіграють самостійні заняття фізичними вправами у житті студентів?

2. В яких умовах та в який час слід проводити самостійні заняття?

3. Які перешкоди можуть стати на шляху систематичних тренувань? Рішення проблеми.

4. Яким чином здійснюється планування самостійних занять?
5. Яке завдання вирішують самостійні заняття студентів віднесених до спеціально-медичної групи?
6. На досягнення якої мети спрямовано планування самостійних занять фізичними вправами?
7. Форми самостійних занять.
8. Ранкова гігієнічна гімнастика та її завдання.
9. Якими принципами необхідно керуватися при проведенні самостійних тренувальних занять?
10. Особливості методів розвитку рухових якостей.
Розділ ІІІ.  Самоконтроль студентів за станом свого організму під час занять. 
В університеті щорічно проводиться обов'язковий медичний огляд. Відповідно до даних про стан здоров'я студентів уже на 1-му курсі їх розподіляють на дві медичні групи: основну і спеціальну.

До основної медичної групи зараховуються студенти, які не мають відхилень у здоров'ї і з незначними відхиленнями, але з гарним фізичним розвитком і функціональним станом. Студенти основної групи можуть займатися фізичними вправами і брати участь у змаганнях без обмежень. 
Спеціальна медична група комплектується із студентів з відхиленнями в стані здоров'я, що мають тимчасовий чи постійний характер. На навчальних заняттях з фізичного виховання такі студенти займаються за спеціальною програмою під керівництвом викладачів, які пройшли відповідну підготовку. Прийнявши рішення самостійно займатися фізичними вправами, студенти цієї медичної групи зобов'язані одержати попередню консультацію від лікаря і викладачів фізичного виховання. 

Крім регулярних медичних оглядів, кожен студент, який включив самостійне фізичне тренування у свій спосіб життя, повинен проводити також самоконтроль. Це дозволяє спостерігати за своїм фізичним станом протягом багатьох років, допомагає оцінювати відповідність одержуваних фізичних навантажень можливостям організму. 

  Усі показники самоконтролю можна розділити на суб'єктивні й об'єктивні.

До суб'єктивних відносяться самопочуття, настрій, сон, апетит, больові відчуття.  Це досить серйозні фактори. Адже в ряді випадків через порушення в мозку нормального співвідношення між процесами порушення і гальмування, а також між мозком та іншими системами організму в людини з'являються деякі неприємні відчуття: млявість, підвищена дратівливість, погане самопочуття і т. п. Подібні відчуття у певній мірі об'єктивно відбивають визначені порушення у стані здоров'я. Недарма відомий вітчизняний фізіолог А.А. Ухтомський стверджував, що суб'єктивні показники настільки ж об'єктивні, як і всякі інші. «За всяким суб'єктивним переживанням, – підкреслював він, криється фізико-хімічна подія в організмі». 
Самопочуття класифікується як гарне (почуття бадьорості, висока працездатність), задовільне (невелика млявість) і погане (слабість, млявість, низька працездатність). Самопочуття – інформативний критерій правильності дозувань фізичних навантажень. Якщо вони відповідають функціональним можливостям організму, то самопочуття звичайно добре. При надмірних же фізичних навантаженнях спостерігається його погіршення.

Наступний суб'єктивний показник самоконтролю – настрій. Це психічний стан, досить тісно пов'язаний із самопочуттям. Ось одна з класифікацій настрою: бадьоре, невизначене (неясне), нормальне, пригноблене (подавлене, смутне).

Важливий суб'єктивний показник самоконтролю – сон. Він є ефективним засобом відновлення як розумової, так і фізичної працездатності. Міцний сон протягом 7-8 годин свідчить про оптимальні фізичні навантаження. Різні його порушення (часті пробудження, поверхневий сон, затруднене засипання, почуття недосипання та ін.) – показники того, що треба збільшити чи зменшити обсяг рухової активності.

До суб'єктивних показників самоконтролю відноситься також апетит. При хворобливих станах, перевтомі апетит звичайно стає гірше. Якщо фізичні навантаження у тренуванні відповідають можливостям організму, то апетит гарний. Але не слід забувати про шкоду переїдання. Краще вставати з-за столу без почуття переповненого шлунку.

Ще один вид суб'єктивних показників самоконтролю –  відчуття болю.

До них відносяться болі в боці, що найчастіше виникають при виконанні фізичних вправ циклічного характеру. Такі болі обумовлюються рядом причин: фізичними навантаженнями відразу після їжі, неправильним диханням (занадто глибокі вдихи), поганою тренованістю, перевантаженнями. Болі в правому підребер'ї спричиняються перенаповненням печінки кров'ю. При цьому печінка набухає і давить на покриваючу її оболонку – капсулу. Розтягування капсули і дає хворобливі відчуття. Болі в лівій частині живота звичайно є наслідком перенаповнення кров'ю селезінки. Болі в боці при виконанні фізичних вправ можуть виникати також при слабкому розвитку дихальної мускулатури, що не забезпечує належного розширення грудної клітки. При виникненні подібного больового відчуття при подоланні дистанції необхідно кілька разів глибоко й плавно видихнути, на ходу зробити легкі масажні рухи у місці больового відчуття. Якщо болі не проходять, необхідно знизити інтенсивність виконання вправ, дати собі відпочинок.

Майже завжди у людей, що почали активні заняття фізичними вправами, наступного дня, а іноді навіть через кілька годин, виникають болі в м'язах. Явище це тимчасове  фізіологічне. Полегшити його протікання можна декількома способами: самомасажем болючих місць, прийняттям ванни, лазні. У ряді випадків можуть виникати головний та серцевий біль. Подібне спостерігається при надмірних фізичних навантаженнях, але частіше при порушеннях режиму: недосипанні, неправильному харчуванні, після прийому алкоголю, паління.

 
До об'єктивних показників самоконтролю відносяться частота серцевих скорочень, маса тіла, життєва ємкість легень, функціональні проби, спортивні результати. Багато фахівців визнають частоту серцевих скорочень надійним індикатором стану системи кровообігу. Вона може бути самостійно визначена за частотою пульсу. Коли людина у спокої, ЧСС краще заміряти на променевій артерії. Для цього на тильну сторону зап'ястя руки, де виміряється пульс, покласти кисть іншої руки і подушечками другого, третього і четвертого пальців відшукати променеву артерію, злегка натискаючи на неї. Частоту пульсу визначають за рухом секундної стрілки за 10 чи 15 с. Отримане число збільшується на 6 чи 4. Таким чином, обчислюють частоту пульсу за хвилину.

Частота серцевих скорочень – дуже лабільний, тобто рухливий показник і залежить від віку, статі, умов зовнішнього середовища. Наприклад, у грудної дитини він складає 120-140 уд/хв., у чоловіків студентського віку 70-80 уд/хв. У жінок пульс звичайно на 5-10 ударів за хвилину частіше. З ростом фізичної тренованості частота пульсу поступово знижується, що говорить про економізацію діяльності організму. Для спортсменів, які займаються циклічними вправами, характерна фізіологічна брадикардія – уріження пульсу до 44-56 уд/хв.

Регулярні виміри частоти пульсу – одне з основних вимог при самоконтролі за станом організму в процесі самостійного фізичного тренування. Якщо в спокої цей показник поступово зменшується, а інші (як суб'єктивні, так і об'єктивні) показники самоконтролю знаходяться на оптимальному рівні, то тренованість і стан здоров'я поліпшуються.

Виміри пульсу відразу після тренування дозволяють зробити висновок

про реакцію організму на фізичне навантаження, а також свідчать про швидкість відбудовних процесів. Наприклад, якщо через 5 хв. після початку відпочинку частота пульсу буде більше 120 уд/хв., то навантаження для організму було надмірним. Якщо через 10 хв. відпочинку частота пульсу буде менше 100 уд/хв., то навантаження відповідало можливостям організму.

Про стан здоров'я в чималій мірі свідчить артеріальний тиск. Його значення знаходиться в залежності від ударного обсягу серця, тобто кількості крові, що викидається за одне скорочення, а також від ємкості судинного русла, пружності стінок кровеносних судин, в'язкості крові. Чим вище мінімальний, чи діастоличний тиск, тим гірше стан периферичних судин, нижче їхня еластичність. У студентському віці нормальний систолічний (максимальний) тиск дорівнює 110-120 мм рт. ст., діастоличний тиск дорівнює 65-70 мм рт. ст. Замічено, що регулярні заняття фізичними вправами сприяють нормалізації артеріального тиску і навіть деякому його зниженню.

Про фізіологічні резерви організму можна судити по пробах із затримкою дихання. При цьому визначається стан дихальної і серцево-судинної систем, забезпеченість тканин киснем. Проби виконують в декількох варіантах. 
Проба Штанге. Людина в положенні сидячи спочатку підраховує частоту пульсу. Потім після трьох спокійних попередніх вдихів і видихів робить глибокий вдих і затримує подих, затискаючи пальцями ніс. Час затримки подиху фіксується за секундною стрілкою годинника, або за секундоміром. Відразу після поновлення подиху підраховують пульс. Критерії проби Штанге наступні: якщо час затримки подиху (АПНОЄ) менше 40 с, то реакція організму незадовільна, 40-49 с – задовільна, більше 50 с –гарна. Відношення частоти пульсу після проби і до неї (показник пульсової реакції) у здорової людини не повинен перевищувати 1,2.

Проба Генче. Проводиться після трьох дихальних рухів з наступним спокійним видихом і з затримкою подиху після видиху. Оцінка цієї проби така: менше 34 с – незадовільно, 35-39 с – задовільно, більше 40 с – добре. Ортостатична проба. З її допомогою можна зробити об'єктивний висновок про стан своєї вегетативної нервової системи. Ось методика проведення цієї проби: людина лягає на спину і через 3-5 хвилин відпочинку підраховує частоту пульсу. Потім потрібно спокійно, без різких рухів устати, постояти 1 хвилину і знову підрахувати пульс. Якщо різниця в ЧСС за хвилину в положеннях стоячи і лежачи складає 6-12 ударів, то реакція організму гарна, 13-18 –задовільна. Збільшення пульсу більш ніж на 18 ударів говорить про превалювання в організмі симпатичної нервової системи і недостатньої тренованості. Ортостатичну пробу рекомендується проводити після нічного сну чи в денний час до прийому їжі.

Для оцінки стану здоров'я при медичних оглядах застосовують функціональні проби. Деякі з них можна використовувати з метою самоконтролю.

Проба Руф’є. Відповідно до цієї проби треба виконати три виміри частоти пульсу: у стані спокою сидячи, відразу після 30 присідань протягом 45 с і через 1 хв. відпочинку. Підрахунок ведуть за формулою:

ПСД= (Р1+Р2+Р3)- 200 /10, де ПСД – показник серцевої діяльності;

Рь Р2, Р3 – частота пульсу в спокої, після навантаження і після відпо-

чинку в перерахуванні на хвилину. Отриманий індекс оцінюється в такий спосіб: від 0,1 до 5 – відмінно, від 5,1 до 10 – добре, від 10,1 до 15,0 – задовільно, від 15,1 і більше – погано. Постійно контролюючи свою масу, намагаючись домогтися її нормалізації, кожен студент здатний поліпшити здоров'я, зовнішній вигляд і домогтися кращої працездатності.
Об'єктивним показником для самоконтролю служить також маса тіла.
Нерідко в студентів вона буває зайвою через низьку рухову активність і нераціональне харчування.
Контрольні питання до розділу:

1. Мета проведення обов’язкового медичного огляду.

2. Які існують медичні групи та за якими критеріям відбувається комплектація студентів до них?
3. Показники самоконтролю.
4. Причини виникнення болю у правому підребер'ї?
5. Методи усунення больового відчуття у правому або лівому боці.
6. Відмінності пульсового режиму в залежності від вікових особливостей, статі та стану фізичної підготовленності студентів?
7. Визначення стану дихальної і серцево-судинної системи за допомогою функціональних проб.
8. Методика проведення проби Штанге.
9. Методика проведення проби Генче.
10.  Методика проведення проби Руф’є.
Розділ IV. Засоби фізичного виховання в самостійному тренуванні студентів  
Основними засобами фізичного виховання – є фізичні вправи, які

застосовуються в різних випадках спорту, ігор, туризму; природні фактори

(повітря, сонце, вода); гігієнічні умови праці і побуту.
Найпоширенішими у вузах засобами організованих і самостійних занять з фізичного виховання – є наступні фізичні вправи й види спорту: ходьба й біг, крос і естафети, плавання, велосипедні прогулянки, жіноча гімнастика, ритмічна гімнастика, атлетична гімнастика, спортивні й рухливі ігри, туристські походи.

4.1. Ходьба та біг

Найбільш доступними й корисними засобами фізичного тренування є ходьба й біг на відкритому повітрі в умовах лісопарку. Ходьба – природний вид рухів, у якому бере участь більшість м'язів, зв'язувань, суглобів. Ходьба поліпшує обмін речовин в організмі й активізує діяльність серцево-судинної, дихальної й іншої систем організму. Інтенсивність фізичного навантаження при ходьбі легко регулюється відповідно до стану здоров'я, фізичною підготовленістю й тренованістю організму. Ефективність впливу ходьби на організм людини залежить від довжини кроку, швидкості ходьби і її тривалості. При визначенні фізичного навантаження варто враховувати ЧСС (пульс). Пульс підраховується в процесі короткочасних зупинок під час ходьби й відразу після закінчення тренування протягом 10 с. Отримана цифра множиться на шість і визначається ЧСС у хвилину.

Перед тренуванням з ходьби необхідно зробити коротку розминку: протягом 6–8 хв. виконати гімнастичні вправи для рук, тулуба (повороти, нахили й ін.), ніг (махові рухи, присідання й ін.). Закінчуючи тренувальну ходьбу, треба поступово знизити швидкість, щоб в останні 5–10 хв. ходьби ЧСС була на 10–15 уд/хв менше зазначеного в таблиці. Через 8–10 хв. після закінчення тренування (після відпочинку) частота пульсу повинна повернутися до вихідного рівня, що був до тренування. Збільшення дистанції й швидкості ходьби повинне наростати поступово. Спостереження вчених, зроблені в наші дні, свідчать, що регулярні піші прогулянки допомагають ефективно зміцнювати організм. Вони позитивно впливають на нервову систему, тренують серцево-судинну і дихальну системи, сприяють активізації обміну речовин.

Професор Г.Н. Пропастін у своїй книзі «Через століття» пропонує наступну класифікацію ходьби відповідно до її швидкості: дуже повільна – 60-70 крок/хв. (2,5-3 км/год.). Рекомендується хворим людям;

повільна – 70-90 крок/хв. (3-4 км/год.). Використовувати її пропонується

людям із хворою серцево-судинною системою, а також при поганому самопочутті; середня – 91-120 крок/хв. (4-5 км/год.). Доступна всім здоровим людям і впливає на людей з ослабленою серцево-судинною системою та іншими захворюваннями; швидка – 121-140 крок/хв. (5,1-6,4 км/год.). Робить сильний тренуючий вплив. При ходьбі з такою швидкістю значно збільшуються енерговитрати організму; дуже швидка – більше 140 крок/хв. (6,5-7,5 км/год.). Ходьба з такою швидкістю переноситься важче, ніж біг у спокійному темпі, і прийнятна тільки для здорових людей.

Саме ці види ходьби забезпечують можливість більше перебувати на свіжому повітрі, на природі. Адже життя сучасного студента проходить, виражаючись словами чеських учених К. Данека і З. Теплі, в умовах «денатуралізації життя». Це значить, що ми носимо одяг, виготовлений здебільшого зі штучних волокон, працюємо у приміщеннях підвищеним вмістом антропотоксинів і малою кількістю негативних іонів. Природно, що подібні умови шкідливі для здоров'я. Щоденне перебування на свіжому повітрі допоможе запобігти ряду захворювань. Корисно до місця навчання ходити пішки. Для піших прогулянок можна також використовувати будь-як вільний час дня.
Чергування ходьби з бігом. При гарному самопочутті й вільному виконанні тренувальних навантажень по ходьбі можна переходити до чергування бігу з ходьбою, що забезпечує поступове наростання навантаження й дає можливість контролювати її в строгій відповідності зі своїми індивідуальними можливостями й рекомендаціями лікаря.

Тренувальні заняття рекомендується проводити на стадіоні або в лісопарку, для чого необхідно в першому періоді тренування підготувати коло на 400 м з розбивкою на 100-метрові відрізки. Після виконання бігу в чергуванні з ходьбою та при гарному самопочутті можна переходити до безперервного бігу.
Біг – одне з найдавнішніх і випробуваних засобів зміцнення здоров'я. У Древній Греції на одній із скель були викарбовані слова: «Якщо хочеш бути сильним – бігай, хочеш бути красивим – бігай, хочеш бути розумним – бігай».

Дійшов до нас і такий вислів, автором якого вважають Горація: «Якщо не бігаєш, коли здоровий, будеш бігати, коли занедужаєш». Слова ці перейняті вірою в цілющу силу бігу.

         У даний час оздоровчий біг став популярним у багатьох країнах світу. «Біг заради життя», «біг підтюпцем», «біг від інфаркту» – до такого виду лікування прибігає все більше людей.
         Зростаюча популярність оздоровчого бігу пояснюється рядом причин. По-перше, він сприяє зміцненню здоров'я, підвищенню розумової і фізичної працездатності, функціональних можливостей організму. По-друге, біг – це природний руховий акт, що не вимагає спеціального навчання. По-третє, цей спосіб фізичного виховання – один з найбільш доступних. Дійсно, для занять їм не потрібні спеціальні спортивні споруди, спортивні снаряди й інвентар; бігом можна займатися в будь-яку годину дня і року, як в організованих групах, так і самостійно. По-четверте, оздоровчим бігом з успіхом можуть займатися люди будь-якого віку.

          Параметри бігового навантаження. Вони складаються з тривалості бігу, частоти занять і швидкості. Починати займатися найкраще за методикою Ф.П. Суслова. Спочатку частота тренувань повинна складати 4-7 разів на тиждень. Як тільки час безупинного бігу досягає 20-30 хв., число тренувань може дорівнювати 3-5. Бажано один раз на тиждень давати собі навантаження на 40-50% вище звичайного, що сприяє росту функціональних можливостей. Крім того, варто планувати бігові тренування і протягом усього року. Звичайно, взимку і навесні час пробіжок трохи менш тривалий, ніж влітку і восени.
         Після декількох місяців регулярних занять оздоровчим бігом можна перевірити рівень своєї фізичної підготовленості за тестом К. Купера. Сутність його полягає у визначенні відстані, яку людина може пробігти за 12 хв. У максимальному темпі. Для студентів чоловічої статі рівень фізичної підготовленості вважається відмінним, якщо за 12 хв. можна пробігти 2,8 км і більше, гарним – 2,5-2,7 км, задовільним – 2-2,4 км, поганим – 1,6-1,9 км. У дівчат відмінною вважається фізична підготовленість, якщо за 12 хв. вони в змозі пробігти 2,6 км і більше, гарною – 2,5-2,2 км, задовільною – 2,15-1,8 км, поганою – менше 1,8 км.

        Швидкість оздоровчого бігу можна легко регулювати,запам'ятавши правило: бігти так, щоб не виникала задишка. Фахівці зі США У. Бауерман і У. Гаррис запропонували підрозділяти швидкість такого бігу на п'ять видів. При першій швидкості кілометр пробігають за 8-10 хв. Подібна швидкість підходить лише літнім людям з ослабленим здоров'ям. При другій швидкості кілометр пробігають за 7 - 7 хв. 30 с, при третій – за 5 хв. 40 с - 6 хв., при четвертій – за 5 хв., при п'ятій – за   4 - 4 хв. 20 с. Американські вчені пропонують протягом 12 тижнів

регулярного тренування довести дистанцію бігу до 2,4 км, а швидкість – до 3-4-й. На наш погляд, такий приріст швидкості можуть використовувати тільки студенти без відхилень у стані здоров'я.

         Техніка бігу. Багато авторів радять при оздоровчому бігові ставити ногу на п'яту з наступним перекатом на носок чи на всю ступню. На наш погляд, у процесі бігу необхідно час від часу змінювати техніку постановки ноги: частину дистанції пробігати кроком з носка, частину – з постановкою ноги на всю ступню. Біг з носка допомагає ефективніше зміцнювати м'язи і зв'язки гомілковостопних суглобів, зменшується навантаження на колінний суглоб, полегшує підтримку правильної постави. При бігу з постановкою ноги на всю ступню зменшується навантаження на м'язи ніг, але зростає на опорний апарат ноги – кістки й сухожилля. Тривалий біг тільки з п'яти може привести до болю в колінних суглобах, до передчасного зношування суглобних поверхонь.
         Під час бігу треба дивитися вперед, руки тримати напівзігнутими, не напруженими, пальці повинні бути злегка стиснуті в кулак. Бажано через кожні 200-400 м випрямляти і розслаблювати м’язи рук, опускаючи їх і потряхувати кистями з одночасним розслабленням м'язів спини. 

         Дихання. Студентам рекомендовано під час бігу дихати тільки носом. Це допомагає вірно регулювати і швидкість. Запам’ятайте важливе правило –бігти новачкам треба так, щоб не виникала задишка. Поява її при носовому подиху – сигнал для припинення бігу чи зниження швидкості.

         Час занять бігом. Займатися оздоровчим бігом можна в будь-який час. Однак тренування, проведене після навчального дня, має певні переваги: воно знімає нервово-емоційне напруження, відновлює розумову працездатність, поліпшує сон. Не бажані тривалі швидкісні тренування рано вранці й пізно ввечері. Доречі, деякі студенти починають займатися оздоровчим бігом ввечері. Це набагато краще, ніж взагалі не бігати. Підкреслимо тільки: якщо тренування проводяться пізно ввечері, то біг повинен бути в спокійному темпі. Перед бігом необхідно виконати кілька гімнастичних вправ (як мінімум 10-12 присідань у спокійному темпі, 8-10 нахилів) і походити не менше 1-2 хв.

         Спортивна форма. Костюм бігуна повинен відповідати погоді, бути легким і зручним. Перегрівання негативно позначається на стані організму. Помітне зниження температури тіла, що спостерігається під час замерзання, також погіршує нормальне протікання фізіологічних процесів.

         На оголений тулуб найкраще надягати бавовняну футболку. Не рекомендується займатися бігом в одязі із синтетичної тканини, тому що це приводить до перегрівання, зайвого потовиділення. 

         Взуття повинне відповідати розміру ноги чи бути на один розмір більше. Найкраще бігати в кросових туфлях, що мають щільну гумову підошву, яка охороняє п'яти від «набивання». Підходять також кеди чи напівкеди. Узимку можна бігати й у більш теплому взутті – лижних чи туристських черевиках.

         Контроль за навантаженням. Він необхідний кожному, хто займається оздоровчим бігом. Крім лікарського контролю, що бажаний хоча б раз у рік, варто проводити регулярний самоконтроль. Гарне самопочуття, працездатність, спокійний сон, постійна маса тіла свідчать про відповідність бігових навантажень функціональним можливостям організму.

         Різка втрата маси тіла, блідість шкірних покровів, погіршення сну, зниження, у порівнянні зі звичайною розумової і фізичної працездатності – ознаки перевантаження. Крім того, для контролю за навантаженням слід користуватися таким об'єктивним показником, як частота пульсу. Радянський учений В.В. Гачків пропонує наступну форму самоконтролю. Відразу після бігу пульс зручніш за все заміряти на сонній артерії, у під'яремній западині чи прикладаючи руку до області серця. Підраховувати  пульс після бігу потрібно протягом 1 0 с, а потім помножити цей показник на 6. Таким чином, ми одержуємо частоту пульсу за хвилину. Якщо значення, отримане відразу після бігового тренування, прийняти за 100%, то ознакою гарної реакції серцево-судинної системи буде зниження частоти пульсу через 5 хв. на 50%, через 10 хв. на 70%. К. Купер вважає, що коли через 5 хв. після тренування частота пульсу менше 120 ударів за хвилину, то бігове

навантаження було нормальним.
4.2. Крос та естафети

Крос – це біг у природних умовах по пересіченій місцевості з подоланням підйомів, спусків, канав, чагарнику й інших перешкод. Він прищеплює здатність до орієнтування й швидкого пересування на більші відстані по незнайомій місцевості, до подолання природних перешкод, умінню правильно оцінити й розподілити свої сили й т.д. Різні умови місцевості, по якій пролягає кросова траса, змушують бігуна змінювати техніку перегони. На твердому кам'янистому ґрунті крок стає набагато коротшим. Щоб уникнути струсів і забиття п'яти - нога ставиться з передньої частини стопи. При бігу по м'якому ґрунті (по заболоченій місцевості, піску й т. п.), щоб менше грузнути, бігун також укорочує кроки, частота їх збільшується, нога ставиться на всю ступню; повне, різке відштовхування робити не рекомендується. По глинистому, сирому, слизькому ґрунті краще пройти швидким кроком, розставляючи стопи в сторони трохи ширше звичайного. На підйомах крок коротшає, стопа ставиться з передньої частини більше під себе. Нахил тулуба збільшується. При бігу під ухил тулуб, навпаки, трохи відхиляється назад, стопа ставиться з п'яти. На пологому схилі варто бігти широким кроком, зі збільшенням крутості крок коротшає. При крутих підйомах і спусках бігти треба не по прямій, а навскіс або зиґзаґами, але так, щоб не ухилитися вбік від траси. При бігу в кущах потрібно стежити за напрямком траси перегони, за можливими змінами її напрямку, а також охороняти особа й тулуб від ударів гілок. Дрібні канави й струмки шириною до 2 м переборюються простим стрибком-кроком. Більші канави або яри краще пробігати по дну або обійти. Перешкоди невеликої висоти (50–60 см) у вигляді огорож, заборів, повалених дерев при гарному, твердому ґрунті переборюються без опори бар'єрним кроком. При поганому (м'якому, пухкому) ґрунті високі перешкоди долаються або з наступанням на них ногою, або з опорою на них одною рукою й різнойменною ногою. Місцем для занять може бути ліс або лісопарк. Для визначення обсягу й інтенсивності фізичного навантаження можна скористатися рекомендаціями, які дані по ходьбі й бігу.
Естафети – командний вид змагань, які можуть проводитися по різних видах фізичних вправ: ходьбі, бігу, біжу на лижах, плаванню, велосипедному спорту й іншим із включенням елементів гімнастики, спортивних ігор, вправ з вагами й т. п. Вони можуть бути по одному виду або комбіновані, що включають етапи по різних видах фізичних вправ. Естафети проводяться між командами, складеними із представників однієї підлоги або між змішаними командами, коли різні етапи переборюють юнаки й дівчини. Естафети відрізняються високою емоційністю, учасники одержують більше фізичне й нервово-психічне навантаження, тому до участі в естафетах рекомендується залучати що займаються, що досягли певного рівня фізичної підготовленості.
4.3. Оздоровче плавання
Як показують матеріали анкетних опитувань, проведених з метою з'ясування фізкультурно-спортивних інтересів студентів, багато хто з них позитивно відносяться до плавання. І недарма! Заняття плаванням сприятливо позначаються на стані здоров'я. Багато в чому це пояснюється особливостями самого водяного середовища. Його щільність у 769 разів, а охолодна здатність у 30 разів більше таких же повітряних параметрів, що дозволяє людині добре розслаблювати

м'язи і сприяє загартовуванню організму. Під час плавання тіло знаходиться в горизонтальному положенні. Це полегшує роботу серця, тому що значно знижуються гравітаційні сили, які перешкоджають просуванню крові при вертикальному положенні тіла.

         Регулярні заняття плаванням помітно зміцнюють легені. Наприклад, у дівчат, які займаються плаванням, життєва ємкість легень 4-5 л, у юнаків – 5-6 л, що значно вище середніх показників. Але особливо помітно у плавців підсилюється здатність споживати кисень, що дуже важливо для організму.

         Регулярні заняття плаванням позитивно позначаються на стані нервової системи, сприяють врівноважуванню процесів збудження і гальмування. Недарма в дослідженнях Г.Д. Горбунова, В.Є. Нагорного виявилося, що плавальні навантаження успішно відновлюють розумову працездатність.

         Особливо корисне плавання для студентів з ослабленою серцево-судинною системою. За допомогою індивідуально дозованих плавальних навантажень нормалізується артеріальний тиск, зменшуються явища судинної дистонії, зменшуються патологічні реакції серцево-судинної системи при функціональних пробах.

         Заняття плаванням допомагають зменшити дефекти статури (порушення постави, плоскостопість та ін.) без медичного втручання. За допомогою плавання вдається успішно лікувати деякі попереково-крижові захворювання (радикуліти, спондильози) і викривлення хребта – сколіози та інші. Сприятливий вплив плавання пояснюється симетричністю плавальних рухів, а також можливістю добре розслабити м'язи у воді через значне зменшення гравітаційних сил.

         При плаванні майже відсутнє потовиділення. Кінцеві продукти обміну речовин при плаванні виводяться тільки через легені. Отже, великі плавальні навантаження ставлять до роботи легенів додаткові вимоги, тому можуть зашкодити студентам з нирковими, а також із серцево-судинними захворюваннями.
При заняттях плаванням необхідно дотримувати наступних правил безпеки: заняття у відкритій водоймі проводити групою 3–5 чоловік і тільки на перевіреному місці, глибиною не більше 1,2 м ; займатися треба не раніше чим через 1,5–2 години після прийому їжі; забороняється займатися плаванням при поганому самопочутті, підвищеній температурі, простудних і шлунково-кишкових захворюваннях; кращий час для занять плаванням – з 10–11 до 13 годин, у жарку погоду можна займатися другий раз – с 16 до 18 годині. 
4.4.Велосипедні прогулянки

Їзда на велосипеді, завдяки постійно мінливим зовнішнім умовам, є емоційним видом фізичних вправ, що сприятливо впливають на нервову систему. Ритмічне педалювання збільшує й одночасно полегшує приплив крові до серця, що зміцнює серцевий м'яз і розвиває легені. Перед кожним виїздом справність веломашини ретельно перевіряється. При цьому варто переконатися, що шини досить накочені; колеса, педалі й кареточна ось обертаються вільно; ланцюг не ушкоджений і має правильний натяг; сідло міцно закріплене. Особливо ретельно перевіряється справність гальм. Їзда на велосипеді добре дозується по темпу й довжині дистанції. Добре мати велосипедний спідометр, за допомогою якого можна визначити швидкість пересування й відстань. Звичайно швидкість пересування на дорожніх велосипедах становить 15–20 км/год., на спортивних – 35–45 км/год. Тренування й прогулянки бажано робити 2–3 рази в тиждень, під час відпустки або канікул можна їздити щодня. У початковий період занять рекомендується долати відстань 15–20 км, надалі, після 6–8 занять можна поступово збільшувати тренувальну дистанцію й довести неї до 50–80 км.
Техніка їзди на велосипеді передбачає оволодіння посадкою,  педалюванням, їздою по прямій, на поворотах, на підйомах і спусках, гальмуванням, подоланням перешкод. 
Посадка. Велосипедист повинен сидіти в сідлі вільно, без напруги, зручно. Руки розташовуються на кермі злегка зігнутими в ліктьових суглобах, із трохи розгорнутими в сторони ліктями. Висота сідла повинна бути такою, щоб опущена долілиць нога, поставлена п'ятою на педаль, була злегка зігнута. Тулуб нахиляється вперед, голова піднята, погляд повинен бути спрямований уперед. 
Педалювання. Стопа ноги встановлюється на педаль так, щоб підстава великого пальця перебувала над віссю педалі. Коліно й стопа повинні виконувати рух в одній площині, не відхиляючись у сторони або усередину. 
Їзда по прямій зводиться до правильної техніки педалювання з рівномірним тиском ніг на педалі. При зустрічному вітрі тулуб опускається якнайнижче до керма, при попутному вітрі приймається висока посадка. 
Їзда на підйомах. Короткі підйоми переборюються з ходу після гарного розгону. На початку довгого підйому підтримується швидкість, набрана по прямій; при її зниженні підсилюється тиск ніг на педалі для підтримки швидкості педалювання.
Їзда на спусках. На спусках педалировання припиняється, педалі ставляться в горизонтальне положення, велосипедист низько нахиляється до керма й максимально розслаблюється. На довгих пологих спусках при зниженні швидкості варто працювати серіями швидких оборотів педалей. 
Їзда на поворотах. При підходу до поворотів, знижується швидкість, велосипедист нахиляє веломашину й сам нахиляється убік повороту. Педаль із боку повороту ставиться у верхнє положення, коліно ноги виставляється убік. На крутому повороті, особливо на сипучому й слизькому ґрунті, застосовується спосіб повороту з додатковою опорою ногою на ґрунт. При проходженні повороту не можна гальмувати, це може привести до руху «юзом» і падінню. Гальмувати треба до повороту, перед тим, як велосипедист прийме похиле положення. Гальмування на дорожньому велосипеді з гальмовою втулкою варто виконувати плавним натисканням на педаль у зворотному напрямку при горизонтальному положенні шатунів.
Подолання перешкод. Широкі канави з пологими краями переборюються  кроком з велосипедом у руках. Невисокі перешкоди переборюються під прямим кутом, щоб не було зісковзування коліс. Окремі камені, корінь дерев, вузькі канави долаються «стрибком» або почерговим підніманням переднього й заднього коліс. Короткі піщані ділянки долаються з ходу, довгі – кроком з велосипедом у руках. При їзді по слизькому ґрунті (сира трава, глина й т. п.) варто знижувати швидкість, не допускати різкої її зміни й гальмування.

Зразок схеми тренування.
 
Розминка. Загальна частина без велосипеда: повільний біг, для чоловіків 10–12 хв., для жінок – 8–10 хв. Загально-розвиваючі вправи для всіх частин тіла. Багаторазові присідання на двох і на одній нозі. Стрибки з місця нагору й у довжину. Багаторазове пробігання відрізків 30–40 м. Спеціальна частина на велосипеді: повільна їзда 10–15 хв. 
Основна частина. Удосконалювання техніки їзди на велосипеді. Уточнення посадки, вивчення правильного педалювания, удосконалювання техніки їзди по прямій, на підйомах, спусках, поворотах, гальмування й подолання перешкод. Тренування з використанням рівномірного, змінного й повторного методів. 
Заключна частина. Повільна їзда на велосипеді 5–7 хв. Без велосипеда повільний біг і ходьба 3–5 хв., вправи на розслаблення із глибоким подихом.

4.5. Оздоровча жіноча гімнастика

Заняття жіночою гімнастикою включають у себе вправи без предмета й із предметами: скакалкою, обручем, м'ячем, стрічкою. Її основною метою є всебічний розвиток організму, його відновлення після стомлення від різних фізичних і розумових навантажень, збереження здоров'я й жіночності, позитивного емоційного стану. Завдання жіночої гімнастики полягає в тому, щоб навчити жінок пристосовуватися до навантажень професійного й побутового характеру, раціонально використовувати свої сили, ощадливо рухатися, швидко реагувати на зміну зовнішніх умов і відповідно до них розподіляти своя увагу, точно виконувати всі трудові й побутові рухові дії. Для рішення цього завдання за допомогою жіночої гімнастики вдосконалюються координація рухів, гнучкість, сила й рухливість нервових процесів.

Заняття оздоровчою жіночою гімнастикою проводяться під керівництвом викладача, тренера або інструктора не менш трьох разів у тиждень у середньому від 60 до 90 хв. і доповнюються іншими видами спорту. Під час занять використовуються помірні навантаження, підбираються окремі елементи й цілісні динамічні танцювальні вправи, найбільш відповідні особливостям жіночого організму й сприятливо впливають на емоційний стан. При їх виконанні  у мало тренованих жінок не виникає суб'єктивного відчуття тяжкості й стомлення. Танцювальний характер вправ сприяє красі й виразності рухів. У перший рік занять вправи носять загально-зміцнювальний характер; у другий рік удосконалюються освоєні рухові навички, комплекси танцювальних програм, планується участь у показових виступах; третій рік передбачає більше складні вправи по координації, більше складні й цікаві танцювальні програми, проведення ігор під музику. 
Підбираючи вправи для заняття, необхідно враховувати й зміст, дозування й послідовність, можливість виконання під музику. Набуття й утримання правильної постави залишається головним протягом усього процесу навчання й тренування. Використовуються вправи для м'язів шиї, рук і плечового пояса, для м'язів тулуба, тазового пояса, ніг, вправи на розслаблення. При підборі вправ необхідно домагатися їхньої розмаїтості, що буде ефективно сприяти вдосконаленню рухів і зміцненню організму.
4.6. Ритмічна гімнастика

Ритмічна гімнастика – це комплекси нескладних загально-розвиваючих вправ, які виконуються, як правило, без пауз для відпочинку, у швидкому темпі, обумовленому сучасною музикою. У комплекси включаються вправи для всіх основних груп м'язів і для всіх частин тіла: махові й кругові рухи руками, ногами; нахили й повороти тулуба й голови; присідання й випади; прості комбінації цих рухів, а також вправи в упорах, присідах, у положенні лежачи. Всі ці вправи сполучаються зі стрибками на двох і на одній нозі, з бігом на місці з невеликим переміщенням у всіх напрямках, танцювальними елементами. Завдяки швидкому темпу й тривалості занять від 10–15 до 45–60 хв. ритмічна гімнастика, крім впливу на опорно-руховий апарат, дуже впливає на серцево-судинну й дихальну системи. За впливом на організм її можна зрівняти з такими циклічними вправами, як біг, ходьба на лижах, їзда на велосипеді, тобто з видами фізичних вправ, під час занять якими відбувається помітний ріст споживання м'язами кисню. Звідси і її друга назва – аеробіка або аеробна гімнастика (від греч. слова «аеро» – повітря й «біос» – життя). Заняття можуть проводитися в групах і індивідуально, а також самостійно. Залежно від поставлених завдань складаються комплекси ритмічної гімнастики різної спрямованості, які можуть проводитися у формі ранкової гімнастики, фізкультурної паузи на виробництві, спортивної розминки або спеціальних занять. Маючи у своєму розпорядженні набір звичайних гімнастичних вправ, кожний може самостійно скласти собі такий комплекс. При проведенні занять ритмічної гімнастики, зберігається загальноприйнята структура, у якій виділяється три частини: підготовча, основна й заключна. У підготовчій частині (7–10% від усього часу заняття) руху виконуються в помірному темпі (ЧСС від 50 до 60% від максимуму) з поступовим його підвищенням. В основній частині (75–80% часу) вправи проводяться в біля граничному темпі, коли ЧСС досягає зони 80–90% від максимальної (максимум можна визначати по формулі: 220 мінус число, що вказує вік займаючогося). Для початківців рекомендується навантаження в межах ЧСС, рівної 60% від максимуму. Заключна частина (10–15% часу) включає вправи на розслаблення із глибоким диханням з поступовим зниженням темпу виконання з метою відновлення організму після навантаження й приведення його в стан, близький до вихідного. Комплекси й характер навантаження для чоловіків відрізняються більшою кількістю силових вправ. Заняття рекомендується проводити в просторому, добре провітреному приміщенні, найкраще на повітрі. Вони повинні доповнюватися іншими фізичними вправами: бігом, плаванням, велосипедними прогулянками, туристичними походами й т. п. Музика визначає ритм і темп руху. Необхідно підбирати музику до певних комплексів вправ або, навпаки, до наявної фонограми, грамзапису підбирати вправи з відповідним ритмом і темпом. Найбільш зручний для виконання вправ музичний розмір 2/3 і 4/4; розмір 3/4 застосовується переважно для вправ, виконуваних у повільному темпі. Найбільший ефект дають щоденні заняття різними формами ритмічної гімнастики. Заняття рідше двох разів у тиждень не ефективні. (9,13,18,31,35,37,69,70)

4.7. Атлетична гімнастика

Атлетична гімнастика, чи атлетизм користується чималою популярністю серед молоді, переважно чоловічої статі. Пояснюється це її загальнодоступністю, можливістю значно поліпшити свою статуру і стан здоров'я. Атлетична гімнастика - це система фізичних вправ, що розвивають силу з поєднанням різносторонньої фізичної підго​товки. Заняття атлетичною гімнастикою сприяють розвитку сили, витривалості, спритності, формують гармонійність будови тіла. 

Розвиток сили можна забезпечити виконанням наступних спеціальних силових вправ: 

— вправи з гантелями (вага 5-12 кг): нахили, повороти, колові рухи тулубом, віджимання, присідання, опускання і підніман​ня гантелей у різних напрямках прямими руками, піднімання і опускання тулуба з гантелями за головою, лежачи на лавці; 

— вправи з гирями (16, 24, 32 кг): піднімання до плечей, на груди, однією і двома руками, поштовх і жим однієї і двох гирь, ривок, кидання гирі на дальність, жонглювання гирею; 

— вправи з еспандером: випростання рук у сторони, згинання і розгинання рук у ліктьових суглобах з положення стоячи на рукоятці еспандера, витягування еспандера до рівня плечей; 

— вправи з металевою палицею (5-12 кг): ривок з різним стис​ком, жим стоячи, сидячи, з грудей, з-за голови, згинання і розгинання рук у ліктьових суглобах; 

— вправи зі штангою (вага добирається індивідуально): піднят​тя штанги до грудей, на груди з присіданням і без; присідання зі штангою на плечах, на грудях, за спиною, жим штанги лежачи, поштовх штанги стоячи, від грудей, те ж саме з при​сіданням; повороти, нахили, класичні рухи (ривок, поштовх); 

— різні вправи на тренажерах і блочних пристроях, включив​ши вправи в ізометричному і поступаючому режимах роботи м'язів. 

Виконуючи вправи з обтяженням і на тренажерах, по​трібно слідкувати, щоб не було затримки дихання. Воно повин​но бути глибоким і ритмічним. 

Необхідно, щоб кожне заняття починалося з ходьби і по​вільного бігу, після чого переходити до гімнастичних загально-розвиваючих вправ для всіх м'язових груп. Після розминки вико​нується комплекс атлетичної гімнастики, який містить вправи для плечового пояса і рук, для тулуба і шиї, для м'язів ніг та вправ, що формують правильну поставу. В заключній частині проводяться повільний біг, ходьба, вправи на розслаблення з гли​боким диханням. 

Для забезпечення різносторонньої фізичної і функціональ​ної підготовки в заняття слід включати рухливі й спортивні ігри, легкоатлетичні вправи, плавання, ходьбу та біг на лижах тощо. 

Атлетична гімнастика корисна і жінкам. З її допомогою зміцнюється опорно-руховий апарат і м'язова система. Особли​во корисні жінкам вправи для зміцнення м'язів черевної і тазо​вої ділянки тулуба. Використовуючи вправи атлетичної гімнас​тики і загально-розвиваючі вправи, є можливість забезпечити струнку, пропорційно розвинену будову тіла, зменшити або збільшити його масу. 

Щоб трохи зменшити масу тіла, треба виконувати вправи з легкими гантелями (жінки від 1 до 2 кг, чоловіка від 2 до 3 кг) енергійно, у швидкому темпі з більшою кількістю повторень за два-три підходи. Вправи виконуються в теплому костюмі: тренувальні штани, светр або вовняна кофта, щоб на заняттях пропотіти. Заняття повинні доповнюватися дотриманням режиму харчування, відомістю до мінімуму вживання борошняних виробів, цукру й води. 
Для тих, хто бажає збільшити масу тіла, обсяг м'язів рук або ніг, необхідно взяти гантелі поважче – для жінок від 2 до 3 кг, для чоловіків від 3 до 5 кг. Вправи виконувати в повільному темпі, з меншою кількістю повторень (8–10 разів), але більшому кількістю підходів (5–8). 
Займатися атлетичною гімнастикою корисно щодня, але не рідше 2 разів у тиждень. Заняття можна проводити в будь-яку годину дня, але не раніше, ніж через 1,5–2 год. після прийому їжі й не пізніше, ніж за 1,5–2 год. до відходу до сну. 

4.8. Спортивні й рухливі ігри
Спортивні й рухливі ігри мають велике оздоровче значення. Вони характеризуються різноманітною руховою діяльністю й позитивними емоціями, ефективно знімають почуття втоми, тонізують нервову систему, поліпшують емоційний стан, підвищують розумову й фізичну працездатність. Колективні дії в процесі гри виховують моральні якості: товариськість, здатність жертвувати особистими інтересами заради інтересів колективу й ін. Особливо корисні ігри на відкритому повітрі.

Рухливі ігри відрізняються нескладними правилами й команди для їхнього проведіння можуть комплектуватися довільно. Можна рекомендувати наступні рухливі ігри: «третій зайвий», «м'яч по колу», «м'яч у кошик», піонербол, «диск на льоду» та ін. Спортивні ігри в порівнянні з рухливими вимагають більше високого оволодіння прийомами техніки конкретного виду гри й знання правил і суддівства, що визначають взаємини й поводження граючих. Найпоширенішими спортивними іграми у Вузах є: волейбол, баскетбол, ручний м'яч, футбол, теніс, настільний теніс, городки та ін. Спортивні ігри вимагають наявності спеціально обладнаних стандартних спортивних площадок або спортивних залів. Для ефективного використання на заняттях спортивних ігор, необхідно провести  навчання техніці виконання ігрових прийомів,  що здійснюється в чотири етапи: ознайомлення із прийомом гри, розучування прийому в спрощених умовах, розучування прийому в ускладнених умовах, удосконалення прийому в грі. На етапі ознайомлення з кожним прийомом гри використовується кількаразовий показ з поясненням техніки виконання прийому та його значення в ігровій діяльності. Після цього, самостійно виконують даний прийом, прагнучи до його правильного виконання. Спочатку розучування ігрового прийому відбувається в спрощених умовах  при найбільш зручному вихідному положенні, зменшенні відстані, сили передачі м'яча, швидкості пересування й т.д. Виявляються й виправляються спочатку грубі помилки, а потім дрібні, другорядні. У деяких випадках, при необхідності, застосовуються повторний показ, пояснення, виконання прийому повільно або розчленовано й т.д. Після засвоєння ігрових прийомів загалом їхнє розкручування триває в ускладнених умовах, при цьому потрібно домагатися не тільки правильного засвоєння елементів техніки гри, але й правильної взаємодії з партнером. Ускладнення умов досягається збільшенням швидкості виконання прийому, збільшенням відстані, сили, зміною напрямку польоту м'яча, ускладненням його траєкторії. Крім цього ускладнення може бути у вигляді виконання прийому на маленькому майданчику, збільшення кількості виконань за одиницю часу, підвищення вимог до точності або швидкості виконання ігрового прийому. Надалі прийом виконується при пасивній, а потім і при активній протидії одного або декількох партнерів. Остаточне вдосконалення ігрових прийомів формується в процесі гри. Для цього використовуються ігрові вправи, навчальні ігри з певною установкою на виконання даного прийому при раптових змінах ігрових умов. Удосконалення прийому, створює в грі можливості для творчості, прояву ініціативи, виховання здатності швидко приймати оптимальні рішення. Здебільшого, для оздоровчих цілей і активного відпочинку проводяться ігри за спрощеними правилами.

4.9. Туризм

Туризм є також одним із засобів всебічного фізичного розвитку, загартування організму і виховання витривалості, наполегливості та звички до похідного життя. Велике значення туризму у вихованні і розвитку прикладних умінь і навичок: готування їжі, розпалювання вогнища, встановлення намету, орієнтування на місцевості, користуванням картою, компасом. 

Важливе значення має туризм для формування і розвитку високих моральних і вольових якостей, для організованості і дисциплінованості людей. Спільні мандрівки, колективні дії в у мовах похідного життя, переборення труднощів згуртовують туристів, розвивають почуття товариської взаємодопомоги. 

Найбільш доступною і масовою формою туризму є туризм вихідного дня, тобто туринські походи у вільний від роботи або навчання день, з ночівлею або без неї. 

Більш складною формою є багатоденні походи, які потребують тривалої і ґрунтовної підготовки туристів та необхідного спорядження. Такі походи проводять під час відпустки або канікул. 

4.1.1.Природні фактори

Серед засобів фізичного виховання важливе місце посідають природні фактори – сонячне проміння, повітря, вода, правильне використання яких зміцнює здоров’я і загартовує організм. Вони застосовуються у фізичному вихованні як супутні при заняттях фізичними вправами, а інколи й самостійно.
4.1.2. Гігієнічні умови
Додержання необхідних гігієнічних умов відіграє важливу роль у фізичному вихованні. До них належать режим дня, під яким розуміють чіткий розпорядок усіх його компонентів, раціональний розподіл часу праці і

відпочинку, сну і їжі. Такий режим дня, якщо його дотримуватися протягом

тривалого часу, сприяє зміцненню здоров’я студента, створює бадьорий, життєрадісний настрій і підвищує працездатність. Чітке дотримання розпорядку дня виховує такі цінні якості, як дисциплінованість, охайність, організованість. Для занять фізичними вправами необхідно забезпечити і ряд інших гігієнічних умов. Приміщення в яких проводяться заняття чи секційні заняття,  фізкультурні виступи і спортивні змагання, необхідно тримати у чистоті, підтримувати у них відповідну температуру і безперервний доступ свіжого повітря.  До гігієнічних умов належить і особиста гігієна фізкультурника, тобто сума всіх заходів, що забезпечує збереження здоров’ястудента. Особливими умовами особистої гігієни є: чистота тіла і догляд за ним; чистота білизни, одягу, взуття, житла і робочого місця; охайне використання предметів обстановки і особистого вжитку. 

Таким чином гігієнічні умови, що безпосередньо належать до процесу

фізичного виховання і умови, які сприяють фізичному вихованню в

органічному поєднанні є одним із важливих засобів фізичного виховання,

поряд з фізичними вправами і природними факторами.
Контрольні питання до розділу:

1. Найпоширеніші виду спорту у вузах – як засоби фізичного виховання.

2. Види ходьби та її вплив на організм.

3. Параметри бігового навантаження. 

4. Як визначити швидкість оздоровчого бігу?

5. Спортивня форма бігуна.

6. Особливості кросового бігу.

7. Позитівні зміни організму бід час плавання.

8. Техніка їзди на велосипеді.

9. Види гімнастики та їх відмінність.
10. Режим дня та гігієнічні умови студента – що сприяють зміцненю здоров'я.
Розділ V. Особливості фізичних навантажень

 При виконанні фізичних вправ людина одержує певні фізичні наван-

таження. Вони розрізняються своїми якісними і кількісними характеристиками.

У теорії фізичного виховання під фізичним навантаженням розуміється ступінь впливу вправ на організм і рівень подоланих при цьому суб'єктивних і об'єктивних труднощів. Виконання конкретного фізичного навантаження безпосередньо пов'язане з витратою енергетичних ресурсів людини, від міри витрати яких залежить втома. Вона і є суб'єктивним показником фізичного навантаження і розглядається як захисна реакція організму.

При виникненні м'язового стомлення та під час виконання фізичних вправ у м'язах і печінці істотно зменшуються запаси глікогену; у крові зростає вміст цукру і недоокислених продуктів обміну речовин. Найважливіший фактор стомлення, на думку біохіміків, – зниження вмісту аденозінтрифосфорної кислоти (АТФ) як у м'язах, так і в окремих ланках центральної нервової системи.
Проблема визначення оптимального фізичного навантаження залишається однією з основних у фізичному вихованні. Раціональне її вирішення однаково важливе як для спортсмена, який прагне показати максимальний результат, так і для людини, яка почала займатися фізичними вправами для зміцнення здоров'я.

Здається доцільним ступінь фізичного навантаження оцінювати за принципом фізіологічного правила Арндта-Шульца: слабкі впливи не роблять помітного впливу на організм, середні – сприятливі, а сильні й надсильні – здатні викликати порушення в ньому.

Професор Г.С. Туманян розробив класифікацію фізичних навантажень для студентів, засновану на реакції серцево-судинної системи. Малим вважається навантаження в тому разі, якщо після його виконання частота пульсу дорівнює 108-130 уд/хв., середнім – 132-166 уд/хв., великим – 168-180 уд/хв., і максимальним, якщо частота пульсу більше 180 уд/хв.

Тренування з малими фізичними навантаженнями (частота пульсу 108-130 уд/хв.) мають підтримуючий характер, тобто підтримують досягнутий рівень функціонального стану організму. Тренування із середніми фізичними навантаженнями (частота пульсу 132-166 уд/хв.) мають розвиваючий характер, тобто сприяють підвищенню функціональних можливостей організму.

Студенти, які почали самостійні заняття фізичними вправами, особливо юнаки і дівчата з ослабленим здоров'ям, спочатку повинні виконувати малі фізичні навантаження (частота пульсу 108-166 уд/хв.).

До великих фізичних навантажень слід переходити, тільки досягнувши

гарної тренованості. Показником її може стати подолання дистанції 3-5 км, пробігаючи кожен кілометр за 4,5-5 хв. при частоті пульсу не більш 150-160 уд/хв. Прагнучи до високого для себе результату, ми розкриваємо свої внутрішні сили, виховуємо волю, наполегливість.
5.1. Оптимальні обсяги рухової активності студентів
Для гарного самопочуття студентам щодня необхідно проводити ранкову гімнастику по 10-15 хв., пішохідні прогулянки не менше 60-80 хв. (у сумі протягом усього дня), тренування по 1-1,5 год. (3-5 разів на тиждень). У ці тренування включати заняття будь-якими видами спорту й циклічні вправи, особливо біг. У вихідні дні бажано проводити лижні, велосипедні, пішохідні прогулянки не менше 2-3 годин, чи невеликі туристичні походи. Крім того, необхідно виконувати в день 1-2 фізкультпаузи по 5-6 хв. для відновлення розумової працездатності. Таким чином, обсяг рухової активності студентів за тиждень повинен складати 12-15 годин. Природно, ці рекомендації відносні. Наприклад, денні тренування можна з успіхом заміняти ранковою гімнастикою з високим рівнем навантаження, в яку включають біг і гімнастичні вправи на силу і гнучкість. Крім того, кожен студент повинний планувати своє фізичне тренування з урахуванням індивідуальних особливостей:
стану здоров'я, рівня фізичної підготовленості, спортивних інтересів, а також таких факторів, як пора року, погодні умови, наявність вільного часу.
5.2. Удосконалення фізичних якостей 
Існує думка, що в кожному віковому періоді окремі фізичні якості розвиваються краще і мають переважне значення. Наприклад, дослідженнями доведено, що в школярів молодшого і середнього віку ведучою фізичною якістю є сила. Причому оптимальний її розвиток, виявляється, забезпечує найкраще протікання процесів пам'яті й уваги.У студентів такою фізичною якістю є витривалість. Її визнають основною і в збереженні здоров'я і гарної працездатності людей середнього і літнього віку.

Витривалість – це фізична якість, що виражає здатність людини до тривалого виконання якої-небудь діяльності без помітного зниження ефективності. Вона виявляється лише в тому випадку, коли, виконуючи яку-небудь роботу, людина доводить себе до стомлення. Відповідно, ступінь стомлення у процесі занять фізичними вправами може бути різним. Якщо спортсмен, мета якого домогтися максимально високого для себе результату, то почуття втоми – неодмінна складова частина тренування. В оздоровчому тренуванні, яке проводиться студентами для зміцнення здоров'я, витривалість у достатній мірі можна розвивати за допомогою поступового збільшення навантаження, відчуваючи після кожного заняття м'язову радість.
Фізичне стомлення залежно від маси м'язів, що беруть участь у русі,

підрозділяється на локальне (включено в рух менше 1/3 усіх м'язів людини), регіональне (від 1/3 до 2/3 м'язів) і глобальне, чи загальне, коли роботу виконують основні групи м'язів. Відповідно розрізняються локальна, регіональна і загальна витривалість. Найбільше значення в житті має загальна витривалість. Найкраще вона розвивається за допомогою фізичних вправ циклічного характеру. Фізіологічний механізм її розвитку заснований на удосконалюванні аеробних і анаеробних механізмів енергозабезпечення і поліпшення діяльності всіх систем організму. 
Для виконання нормативів у бігових видах студенти повинні розвивати швидкісну витривалість бігом у зоні субмаксимальної потужності. При цьому рівень зрушень у роботі серцево-судинної і дихальної систем досягає великих значень. Уже після 30-35 сек. після старту на цих дистанціях частота серцевих скорочень досягає 180 уд/хв. і до фінішу збільшується до 190-200 уд/хв. Зростає і артеріальний тиск. На фініші систолічний (максимальний) тиск складає 210-240 мм рт. ст., діастолічний (мінімальний) практично не змінюється і дорівнює 75-80 мм рт. ст. Частота подиху в хвилину на другій половині дистанції збільшується до 65-80, а легенева вентиляція досягає 90-100 л/хв. Під час самостійного тренування потрібно навчитися пробігати 1 км за 6 хв.
В основі підготовки студентів до виконання таких нормативів лежить

удосконалювання аеробних і анаеробних механізмів. Для цього в самостійних заняттях бігом потрібно домогтися такого ступеня тренованості, щоб без значного напруження (при частоті пульсу 140-160 уд/ хв.) пробігати один кілометр за 4,5-5 хв., зберігаючи таку швидкість протягом 20 хв.

Крім того, треба навчитися, застосовуючи інтервальний метод тренування, пробігати з потрібною швидкістю 1-2 рази 400 м (коло на стадіоні) серіями з 3-4 повторень. Час відпочинку після кожної пробіжки повинен бути таким, щоб частота пульсу досягла 110-120 уд/хв. Завдяки цьому удосконалюється анаеробний механізм енергоутворення, підвищується швидкісна витривалість.
Сила в теорії фізичного виховання – розуміється як здатність людини переборювати зовнішній опір, протидіяти йому шляхом м'язових напружень. Без прояву м'язової сили практично неможливий жоден рух. Збільшення сили супроводжується стовщенням м'язових волокон. Причому, розвиваючи окремі групи м'язів, можна направлено удосконалювати форму тіла.

Розрізняються абсолютна і відносна сила. Абсолютна сила – показник

максимального напруження м'язів, що беруть участь у виконанні певного руху. Відносна сила – це абсолютна сила, що приходиться на кілограм маси тіла.

Наші м'язи скорочуються в динамічному і статичному режимах. Динамічний режим виявляється в двох варіантах роботи м'язів: що переборює (при скороченні м'язи коротшають) і що уступає (при напруженні подовжуються і розтягуються). Найбільші напруження м'язів спостерігаються при виконанні вправ у режимі, що уступає. Під час статичного, чи ізометричного режиму м'язи виконують роботу, не змінюючи свою довжину (м'язи напружуються без зміни суглобних кутів частин тіла, що виконують рух). У повсякденних, трудових і спортивних рухових діях м'язи звичайно працюють у змішаному режимі. У практиці фізичного виховання для розвитку сили застосовують наступні методи:
Метод максимальних зусиль. Він найбільше розповсюджений у тренуванні кваліфікованих спортсменів. Основним його принципом є виконання вправ із застосуванням навколограничних обтяжень (90% від максимального показника). Кожну з вправ при цьому виконують серіями. В одній серії (чи в одному підході) вагу піднімають 3-5 разів. Протягом такого тренування рекомендується робити 3-4 підходи з відпочинком між ними 4-6 хв. до відновлення оптимального самопочуття.

Метод повторних зусиль. Це основний метод, який повинні застосовувати студенти в самостійному тренуванні для розвитку сили. У ньому передбачається виконання так званих неграничних обтяжень (30-70% від максимального показника),граничне число повторень в одному підході, тобто до відновлення. Звичайно в одному підході планується 8-12 повторень, а за одне тренування виконують 3-6 підходів з відпочинком у 2-4 хв. (до повного відновлення). Використання методу повторних зусиль має ряд переваг. По-перше, значно активізується обмін речовин у м'язах, що дозволяє відносно швидко наростити м'язову масу. По-друге, можливість виконання вправ локального (місцевого, обмеженого) характеру і застосування неграничних обтяжень зменшує момент натужування.
Метод динамічних зусиль. Він зв'язаний з використанням малих і середніх обтяжень (до 30% від максимального показника). Відповідно до цього методу вправи виконуються з 15-25 кратним повторенням у кожному підході в максимально швидкому чи середньому темпі. За одне заняття вважається доцільним проробити 3-6 таких підходів протягом 2-4 хв.

Ізометричний метод. Прикладом ізометричною режиму роботи м'язів є утримання ваги у визначеному положенні, спроба підняти предмет непосильної для людини ваги, утримання тіла в різних гімнастичних позах з напруженням, наприклад «кут», «хрест» і т. д.

Ізометричні вправи здавна і з успіхом використовували для розвитку

сили. Так, у дореволюційній Росії популярною була «вольова» гімнастика за П. Анохіним. Відповідно до його рекомендацій, приймаючи перед дзеркалом різні пози за допомогою короткочасних напружень м'язів, можна домогтися помітного зміцнення м'язових груп і поліпшити свою статуру. Для розвитку сили методом ізометричних напружень, застосовують статичні максимальні напруження м'язів тривалістю 4-6 с. За одне тренування вправи рекомендується повторювати від 3 до 5 разів, з відпочинком по 30-60 с.

Фізична досконалість людини припускає формування правильної постави і красивих форм тіла. Впливу гравітаційних сил землі протистоять переважно наступні групи м'язів: розгиначі хребетного стовпа і ніг, згиначі рук. Тому зміцненню цих м'язів варто приділяти першочергову увагу.

Важливе значення для здоров'я має також постійне зміцнення м'язів черевного пресу. Добре розвинуті м'язи живота сприяють поліпшенню діяльності внутрішніх органів, шлунково-кишкового тракту, полегшенню пологів, попередженню гриж, роблять більш красивою поставу. Існують дві основні групи вправ, за допомогою яких можна розвинути силу м'язів. Перша група – це вправи із зовнішнім опором: маса снаряда, протидія партнера в парних вправах. Друга група – вправи з власним тілом: віджимання, підтягування, піднімання ніг та ін. Силові нормативи комплексу складаються з вправ першої і другої груп.

Згідно з цими нормативами, студенти повинні вміти виконувати вправи на силу м'язів черевного пресу, наприклад: піднімання і опускання тулуба з положення лежачи на спині, руки за голову, ноги закріплені. Для виконання норми дівчатам рекомендується виконувати ці вправи 37-47 разів підряд.

Швидкість – це вміння виконувати рухи за мінімальний відрізок часу. Завдяки даній фізичній якості людина виконує свої рухи з оптимальною Оптимальні обсяги рухової активності студентів швидкістю. Фізіологічною основою швидкості служить здатність нервових центрів вчасно переходити від стану збудливості до стану гальмування і навпаки, максимальна частота імпульсів, яку м’язи здатні відтворювати синхронно з ритмом збудливості, тобто швидкість – це міра лабільності (рухливості нервових процесів). Чим більша лабільність нервового апарату, тим краще передумови для прояву високих швидкісних характеристик, тому що швидкість м'язового скорочення прямо пропорційно залежить від ступеня лабільності.

У розвитку швидкості з погляду методики важливо наступне:

•  проводити вправи технічно правильно;

• забезпечувати умови для швидкого виконання вправи при дії специфічної сили відповідних груп м'язів і збереженні високої їхньої еластичності;

• виконувати вправи з високою амплетудою;

•  вправи проводити з максимальною чи близькою до максимальної швидкістю;

• при виконанні вправи прикладати високе вольове зусилля;

• вправи проводити при оптимальних суб'єктивних і об'єктивних умовах (відновлений організм, гарна розминка, зручний одяг і т. д.);

• вправи повторювати оптимальну кількість разів.

Елементарними формами прояву швидкості служать час виконання одиночного руху і частота рухів в одиницю часу. Однак у практиці фізичного виховання якість виконання рухів на швидкість залежить не тільки від цих форм, але також, мабуть, від комплексного розвитку фізичних якостей і координації рухів. Тому доводиться зустрічатися з не зовсім приємними прикладами. Так, норматив з бігу на 100 м у дівчат дорівнює 14,8-16,4 с. Більшість студенток у цей час не «укладаються». Основна причина – низький рівень розвитку фізичних якостей.

Для самостійної підготовки до виконання нормативу з бігу на 100м більш доцільно використовувати повторний метод із пробіганням трьох-чотирьох відрізків по 20-30 м з максимальною швидкістю та інтервалами відпочинку до відновлення пульсу 110-120 уд/хв. Крім того, можна застосовувати змінний метод: пробігання двох відрізків по 30 м з максимальною швидкістю і наступним переходом на спокійний біг 150-200 м. Бажано виконати 3-4 такі прискорення.
Вагоме значення у фізичному удосконаленні людини має розвиток гнучкості. 
Гнучкість – здатність до виконання фізичних вправ з великою амплітудою залежить від рухливості в суглобах і від еластичності м'язів, і сухожиль. Цікаво відзначити, що гнучкість збільшується на 10-15% після попередньої розминки, масажу. Доведено, що кісткова мускулатура розвивається гармонійніше, а силові можливості м'язів реалізуються більш повно, якщо тренування сили сполучається з розвитком гнучкості. Розрізняють наступні види гнучкості: динамічна, що виявляється при виконанні рухів; статична, що дозволяє зберігати потрібні пози. Основним методом, що використовується для розвитку гнучкості, вважається метод вправ зі збільшеною амплітудою. Численні вправи цього методу за своєю формою поділяються на активні й пасивні.

До активних відносяться махові вправи (махи руками і ногами в різних

напрямках), фіксовані вправи (нахили вперед, назад, у сторони і т. д.), статичні (утримання частин тіла в максимальній амплітуді).

Пасивні вправи на гнучкість виконують за допомогою партнера. Наприклад, партнер допомагає більше зігнутися при виконанні нахилу вперед з положення сидячи, піднімає ногу вперед, убік зі стійки на іншій нозі і т. д.

М'язи, сухожилля, зв'язки у студентському віці ще піддаються розтягуванню. Тому вправи на гнучкість потрібно повторювати багаторазово. Дозування вправ може бути різним. Рекомендується проводити щоденні дворазові тренування по 4 підходи (серії) з 30 повтореннями в кожному. 
З метою підтримки гнучкості можна застосовувати вже більш помірні тренування: для плечових суглобів – 40-45 повторень в одному занятті, для тазостегнових суглобів – 45-60, для попереку – 60-65 повторень. Помітне збільшення гнучкості при регулярному тренуванні починається вже через 1-2 місяці. Причому приріст цей може складати від 19 до 48% від вихідного рівня залежно від індивідуальних анатомічних особливостей зв'язок, м'язів і, природно, старанності.
До фізичних якостей відноситься також спритність. 
Спритність – це комплексна якість, що визначається здатністю людини швидко й правильно засвоювати нові рухові дії, добре координувати рухи, вміло й швидко перебудовувати свою рухову діяльність відповідно до умов зовнішнього середовища. Розвиток спритності пов'язаний з умінням керувати своїми м'язами. Будь-який рух людини – результат погодженої діяльності м'язів синергістів (м'язів, що спільно виконують яку-небудь рухову дію) і м'язів антагоністів (м'язів протилежної дії, що виконують роботу в уступаючому режимі). При розучуванні нової вправи рухи студентів звичайно нескоординовані, зкуті. Це пояснюється неузгодженою роботою м'язів синергістів і м'язів антагоністів. З підвищенням рівня тренованості їхня діяльність усе більш узгоджується і рухи стають точнішими, розкутішими.

Доведено, що зміна напруження і розслаблення м'язів у великій мірі визначає самопочуття людини і звичайно регулюється несвідомо. Однак нервові і розумові перевантаження, що зустрічаються у студентів, можуть викликати порушення цього механізму саморегуляції. Особливо це характерно для студентів, які відрізняються високим ступенем тривожності: у них спостерігається підвищений тонус м'язів, зайва напруженість. Один з ефективних способів, що допомагає позбутися цього недоліку, – оволодіння навичками розслаблення м'язів. Вони успішно освоюються у процесі регулярних занять фізичними вправами. Після напруження м'язів більш відчутнє їхнє розслаблення. Тому під час тренування слід постійно виконувати вправи на розслаблення – потряхування кистями рук, ногами, легкий біг з розслабленням м'язів спини, рук, ніг. Уміння розслаблювати (релаксирувати) м'язи допомагає більш швидкому їх відновленню після фізичних навантажень.
Контрольні питання до розділу:

1. Як визначити величину фізичного навантаження?

2. Оптимальні обсяги рухової активності студентів. 

3. Які ви знаєте фізичні якості?

4. Види витривалості.

5. Що таке сила? Її види.

6. Методи розвитку сили.

7. Вміння виконувати рухи за мінімальний відрізок часу –визначення якої фізичної якості?
8. Особливості розвитку швидкості.

9. Гнучкість та її види. Основний метод розвитку гнучкості.

10.  Визначення терміну «спритність».
Розділ VI. Саморегуляція
Студенту важливо виробити в себе ряд життєвих правил і постійно їх дотримуватись. Відповідно до психологічних механізмів доцільно дотримуватись наступних правил:

1. Ніколи не поспішати, продумувати усе заздалегідь. Організовуватис.

2. Не планувати багато справ на короткий час.

3. Буди холоднокровним при аналізі помилок. Надати цю роботу своєму розуму.

4. Незавершена справа, навіть мала – нервує. Не залишати таких.

5. Не затягувати прийняття рішень. Відмовитись, підкоритись, або боротись. Незалишатись в проміжку, позбутись всіх сумнівів.

6. Якщо змушений чекати, заповнити час цікавими справами.

Особливо ефективний спосіб саморегуляції свого психічного стану – аутогенне тренування. Краще освоїти його можна за допомогою фахівця. Але при бажанні, основами тренування можна опанувати і самостійно.

Фізіологічні механізми аутогенного тренування складні й дотепер цілком

не виявлені. Вітчизняні учені вважають, що існує зв'язок між функціональним станом центральної нервової системи з рухами людини і тонусом як кісткової, так і гладкої мускулатури.

Усі м'язи мають «представництво» в мозку. Давно вже помічений двох-
сторонній зв'язок між психічним станом, емоціями і м'язами людини. Напружене обличчя, нервове тремтіння, різкі рухи тіла й жести, міміка – показники м'язового напруження при сильних емоційних реакціях. На цих взаємозв'язках і побудоване аутогенне тренування.

Найбільш простий і доступний ступінь для самостійного вивчення заснований на оволодінні комплексом відчуттів – тяжкості, тепла, одержуваних при розслабленні м'язів. Тому студенти, які бажають самостійно навчитися азам аутогенного тренування, повинні насамперед засвоїти м'язове розслаблення – релаксацію, керування тонусом своїх м'язів. Саме за допомогою їхнього розслаблення і промовляння про себе певних словесних формул можна створити бажаний емоційний стан, навчитися концентрувати увагу. Займатися аутогенним тренуванням найкраще починати в домашній обстановці по кілька хвилин відразу після пробудження, перед нічним сном і 15-20 хв. удень, але тільки не на порожній шлунок чи відразу ж після їжі. Отже спочатку навчаємося розслабленню м'язів. Усі вправи, спрямовані на вироблення цього уміння, можна розбити на дві групи. До першої групи відносяться вправи, в яких сполучається максимальне напруження і розслаблення м'язів. Саме сильне напруження м'язів допомагає новачкам добре відчути їхнє розслаблення. Вправи першої групи можна виконувати в будь-яку годину дня. Вправами другої групи опановують удень чи увечері перед сном у положенні лежачи.
Контрольні питання до розділу:

1. Життєві правила студента яких слід неодмінно дотримуватись.

2. Спосіб саморегуляції свого психічного стану.
3. Аутогенне тренування та методика опанування.

4. Найсприятливіше місце та час аутогенного тренування.

Розділ VII. Рекомендовані комплекси вправ самостійних занять студентів.

7.1 Вправи на розслаблення м'язів

Ці вправи складаються з двох фаз – напруження і наступного розслаблення. 

У першій фазі спочатку потрібно зробити спокійний вдих і на затримці подиху якнайсильніше напружити м'язи і протримати їх у напруженні до появи м'язового тремтіння. У стані м'язового напруження кілька разів спокійно про себе промовити: «Мої м'язи напружені, мої м'язи напружені!».

У другій фазі при довгому видиху потрібно швидко розслабити м'язи і

вимовити про себе: «Мої м'язи розслабилися...» Далі приводимо кілька вправ:
1. В.П. – стоячи, руки вперед. Зробити спокійний вдих, потім максимально напружити м'язи рук, стискаючи пальці в кулак, подих затримати. Зберегти напруження м'язів до появи тремтіння, кілька разів вимовляючи про себе: «М'язи рук напружені». Потім повністю розслабити руки, опускаючи їх вниз і роблячи ними маятникоподібні рухи вперед і назад зі спокійним довгим видихом. Одночасно кілька разів подумки проговорити «Руки розслабилися...». Повторити 2-3 рази.

2. В.П. – сидячи чи стоячи, руки перед грудьми. Зробити спокійний вдих, потім із силою напружити м'язи рук, стискаючи пальці в кулак, напружити м'язи тулуба й обличчя, стискаючи щелепи. Зберегти напруження м'язів, одночасно затримуючи подих, до втоми чи появи тремтіння. Потім розслабити м'язи, опустити руки вниз зі спокійним довгим видихом. Повторити 2-3 рази, промовляючи про себе вже відомі формули.

3. В.П. – сидячи на краю стільця (дивана), ноги злегка відірвані від підлоги.

Зробити спокійний вдих, затримати подих, максимально напружити ноги, «взятии носки на себе». Потримати напруження м'язів ніг до втоми, потім розслабити м'язи, опустити ноги на підлогу, зробити спокійний довгий видих. Прийняти в.п., повторити 3 рази.

4. В.П. – лежачи на спині, ноги зігнуті, руки на колінах. По 5-6 разів по черзі напружити й розслабити м'язи всього тіла. Кожне напруження м'язів і затримка подиху тривають 4-6 с. Закінчивши вправу, спокійно полежати, відчути розслаблення м'язів.

5. В.П. – сидячи на стільці перед дзеркалом. Стиснути щелепи, напружити м'язи всього обличчя на 5-6 с, затримуючи подих. З видихом розслабити м'язи обличчя. Постаратися зберегти в пам'яті своє розслаблене обличчя і відчуття при цьому. Повторити вправу 3-4 рази. Оволодіння умінням розслаблювати м'язи обличчя особливо важливо при освоєнні аутогенного тренування. Різні емоційні переживання, психічні стани відбиваються насамперед на міміці людини. Недарма мімічні м'язи навіть називають «психічною мускулатурою».
7.2. Комплекс ізометричної фізкультурної паузи№ 1
1. В.П. – сидячи передпліччя на столі, зробити вдих. Потім із силою

стиснути пальці в кулак, напружити м'язи рук на 4-6 с. Опустити руки вниз,

розслабити їх, потряхуючи кистями з одночасним видихом (3-4 с). Приймаючи в.п., – вдих. Повторити 3-4 рази.

2. В.П. – сидячи, взявшись руками за сидіння стільця чи нижню частину ослона, зробити спокійний вдих. Затримавши подих, прогнутися у грудній частині хребта, напружити м'язи тулуба і рук на 4-6 с. Потім з видихом розслабити м'язи, опустити руки вниз, потряхуючи кистями. Повторити 4-5 разів.

3. В.П. – сидячи з витягнутими ногами, руки лежать на стегнах зробити

вдих. Потім, затримавши подих на 4-5 с, напружити м'язи ніг, сідниць, живота, спини і рук. Після цього розслабити м'язи з видихом. Виконати в спокійному темпі 3-4 рази.

4. В.П. – сидячи виконати 4-5 поворотів голови праворуч і ліворуч,

стільки ж нахилів голови вгору і вниз. Темп спокійний, подих не затримувати.
7.3. Комплекс ізометричної фізкультурної паузи№ 2

1. В.П. – сидячи, руки довільно, 3-4 рази виконати «повний подих».

2. В.П. – сидячи, руки на столі, пальці зчеплені в «замок», зробити вдих. Потім напружити на 3-4 с м'язи рук і спини, одночасно затримавши подих. Після цього розслабити м'язи, спокійний видих. Повторити 3-4 рази.

3. В.П. –  сидячи на стільці, взявшись руками знизу за бічні частини

сидіння, виконати спокійний вдих і напружити м'язи, намагаючись руками як

би підняти себе. Тримати це положення 3-5 с із затримкою подиху. Потім опустити руки вниз, видихнув з розслабленням м'язів. Повторити 3-4 рази.

4. В.П. – сидячи, руки на столі, випрямляючи ноги, напружити їх на 4-6 с, затримавши подих. Потім зігнути ноги, розслабити м'язи, видих. Повторити 4-5 разів.
7.4. Коригуюча гімнастика

Гімнастичні вправи можуть ефективно застосовувати студенти з ослабленим здоров'ям для боротьби з рядом захворювань. Раніше говорилося про поширеність короткозорості серед учнівської молоді. Пропонуємо ряд вправ, що допомагають у профілактиці короткозорості й боротьби з її прогресуванням.

1. В.П. –  сидячи чи стоячи міцно замружити очі на 3-5 с, а потім

відкрити їх на такий же час. Повторити 6-8 разів. Ця вправа сприяє поліпшенню кровообігу в очних м'язах і допомагає їхньому розслабленню.

2. В.П. – сидячи, чи лежачи з закритими очима масажувати віка круго-

вими рухами рук за годинною стрілкою і, навпаки, протягом 1 хв. Це вправа

також поліпшує кровопостачання очних м'язів.

3. В.П. – сидячи протягом 1-2 с легко натискати трьома пальцями обох

рук на верхні віки. Повторити 3-4 рази. Вправа удосконалює циркуляцію внутріочної рідини.

4. В.П. – лежачи, сидячи чи стоячи, під час ходьби виконувати повільні

обертання очними яблуками то в одну, то в іншу сторону. Виконувати в спокійному темпі по 4-6 разів.

5. В.П. – сидячи чи стоячи зосередити зір на якому-небудь предметі.

Потім повільно повертати голову вліво, намагаючись бачити предмет, поки він не піде з поля зору, виконати те ж вправо. Повторити по 3-5 разів. Обидві останні вправи сприяють ефективному зміцненню м'язів ока.

7.5. Атлетична гімнастика

7.5.1.Комплекс вправ з гантелями№ 1

1. В.П. – стійка ніг нарізно, гантелі в опущених руках. Почергові згинання рук, піднімаючи гантелі до пахової западини. Подих не затримувати. Виконати 12-14 разів.

2. В. П. – стійка ніг нарізно, руки з гантелями опущені за спину, кулі лежать на плечах. Присісти на носках, видих. Випрямити ноги, вдих. Проробити в спокійному темпі 8-16 разів.

3. В. П. – стійка ніг нарізно з нахилом уперед, гантелі в руках біля носків ніг. Випрямляючи, зігнути руки, гантелі до плеч і виштовхнути їх нагору, вдих. Приймаючи в.п., видих. Виконати в спокійному темпі 8-10 разів.

4. В.П. – лежачи на спині, гантелі у зігнутих перед собою руках. Виконати в середньому темпі піднімання тулуба в сід і опускання у в.п. 6-12 разів. Піднімаючись в сід, – вдих, лягаючи на спину, – видих.

5. В.П. – стійка ніг нарізно, гантелі в опущених руках з повернутими вперед долонями. Виконувати поперемінне згинання рук до піднесення гантелі до плеча. Виконати по 7-10 разів кожною рукою.
7.5.2. Комплекс вправ з гантелями№ 2

1. В.П. – гантелі в зігнутих до плеч руках. Випрямляючи руки вгору, виштовхуючи гантелі, – вдих, приймаючи в.п., – видих. Виконати в середньому темпі 8-10 разів.

2. В.П. – стійка ніг нарізно, руки з гантелями опущені вниз. Витягнути праву руку з гантеллю вперед, вдих. Опустити руку в в.п., видих. Те ж лівою рукою. Повторити 5-8 разів.

3. В.П. – гантелі в зігнутих руках біля поясу. Присід на носках, видих, випрямитися, вдих. Виконувати 12-15 разів.

4. В.П. – лежачи на спині, гантелі в прямих руках перед собою. Розвести руки в сторони, вдих. Звести руки у в.п., видих. Виконати в спокійному темпі 10-12 разів.

5. В.П. – о.с, руки з гантелями внизу. Піднятися на носок правої ноги, відводячи ліву ногу назад, вдих. Повернутися у в.п., видих. Потім те ж, піднімаючись на носок лівої ноги. Повторити по 10-15 разів на кожній нозі.

7.6.Фізкультурні паузи

Нижче наводяться кілька комплексів фізкультурних пауз, розрахованих на 4-5 хв., ефективність яких перевірена експериментальним шляхом. Виконувати їх рекомендується також і в домашніх умовах, організовуючи невеликі перерви відпочинку в процесі самостійної розумової роботи.

Розумова праця відрізняється напруженою діяльністю мозку і тривалим

перебуванням у статичній сидячій позі. Тому рекомендуємо студентам вклю-

чати у фізкультурні паузи фізичні вправи для великих м'язових груп у сполу-

ченні з рухами на розслаблення і гнучкість хребта. Крім того, слід виконувати вправи, що сприяють деякому зниженню тонусу судин голови, поліпшуючи цим кровопостачання мозку (рухи з обертаннями і поворотами голови, поворотами всього тіла). Також відомо, що включення у фізкультурну паузу однієї-двох вправ, які викликають статичне напруження великих м'язових груп, допомагає більш успішно відновити розумову працездатність.
7.6.1.Комплекс індивідуальної фізкультурної паузи№ 1

1. В.П. – стійка ніг нарізно, руки на поясі – обертання тазу вліво і вправо, стоячи в полуприсіді. Виконати 4-5 разів у кожну сторону, подих не затримувати. Закінчивши вправу, розслабити м'язи ніг і рук потряхуючи стопами і кистями.

2. В.П. –  стійка ніг нарізно – нахил уперед з торканням пальцями рук підлоги, видих. Випрямитися з невеликим прогинанням, видих. Потім присід, продовжити видих. Устати, вдих. Повторити 7-9 разів.
3. В.П. –  стійка ніг нарізно поставити руки за голову, вдих. Потім поворот тулуба праворуч, руки в сторони, видих, і зафіксувати це положення на 3-5 с, м'язи тулуба і рук напружити, подих затримати, потім в.п., розслабитися, видих. Те ж з поворотом ліворуч. Виконати по 3-4 рази в кожну сторону.

4. В.П. – упор лежачи - згинання розгинання рук. Виконати 8-20 разів (залежно від фізичної підготовленості).

5. Ходьба з обертанням зігнутих рук уперед і назад. Повторити 5-8 разів.
7.6.2. Комплекс індивідуальної фізкультурної паузи№ 2

1. Ходьба на місці чи з просуванням, повертаючи тулуб вправо і вліво, потім ходьба, виконуючи кола руками вперед і назад. Повторити 4-5 разів.

2.  В.П. – о.с, руки вперед – присід з махом руками вниз – назад, видих. Випрямляючись, відвести праву ногу назад з одночасним махом руками в сторони –назад, продовжити видих. Приставляючи ногу, присід з торканням пальцями підлоги, продовжити видих. Випрямляючи в в.п, вдих. Потім те ж з відведенням назад лівої ноги. Виконати в спокійному темпі 12-16 разів.

3. В.П. – стійка ніг нарізно – три пружних нахили вперед з торканням пальцями рук чи долонями підлоги, видих. Потім випрямитися, злегка прогнутися, розводячи руки в сторони, продовжити видих. Прийняти в.п., вдих. Повторити 12-15 разів.

4. В.П. – лежачи на животі з вдихом прогнутися, піднімаючи тулуб, руки, голову і ноги. Знаходитися в такім положенні з затримкою подиху 5-7 с. Потім лягти на живіт, розслабити м'язи, видих. Повторити 3-4 рази.

5. В.П. – ніги нарізно – обертання голови вліво і вправо, повороти і нахили голови протягом 20-30 с.
7.7. Комплекси ранкової гімнастики
7.7.1.  Комплекс ранкової гімнастики№ 1 (дівчата)

1. В.П. – о.с. 1-2 – піднятися на носки, руки вгору, вдих. 3-4 – опустити руки, розслаблюючи їх, видих. Повторити 5-6 разів у спокійному темпі.

2. Ходьба з обертанням зігнутих рук уперед та назад. Повторити 5-6 разів.
3. В.П. – руки на поясі – три пружних присіда, видих. Випрямитися, вдих. Виконати 8-14 разів. Потім ходьба до заспокоєння подиху з розслаблення рук і ніг.

4. В.П. – стійка ніг нарізно. Три пружних нахили вперед, пальцями чи долонями рук постаратися торкнутися підлоги, не згинаючи ніг, видих. Випрямитися з невеликим прогинанням і відведенням рук у сторони, вдих. Виконати 12-17 разів у середньому темпі.

5. В.П. – упор лежачи, руки на стільці (краї ліжка, дивана) –згинання розгинання рук в упорі лежачи 5-12разів. Подих не затримувати. Якщо ця вправа виявиться складною для виконання, то руки зігнути не цілком.

6. В.П – ліва нога позаду на носку, руки вгорі. Махи лівою ногою вперед, руки вперед. Те ж правою ногою. Виконати по 6-10 разів.

7. В.П. – лежачи на спині (підлозі, ліжку, дивані, ослоні), руки в сторони. Сісти, одночасно згинаючи ноги і підтягуючи за допомогою рук коліна до грудей, – видих. Потім лягти на спину, вдих. Виконати в середньому й швидкому темпі 14-22 рази.

8. В.П. – стійка ніг нарізно з опорою руками на рівні попереку (за спинку стільця, ліжка і т. п.) – прогинання назад на три-чотири рахунки: видих і випрямлення в в.п. на один рахунок, вдих. Повторити 3-5 рази в спокійному темпі.

9. Біг на місці чи з просування вперед в спокійному темпі. Почати з 30-40 с і довести час бігу до 1,5-2 хв. Подих вільний, через ніс. Після бігу – ходьба до нормалізації подиху.

10. В.П. – стійка ніг нарізно, руки на поясі – обертання голови ліворуч і праворуч, потім праворуч в спокійному темпі 1-15 с.
7.7.2.  Комплекс ранкові гімнастики№ 2 (дівчата)

1. Ходьба на носках на місці чи з просуванням і одночасним підніманням і опусканням рук – 8-12 с. Під час піднімання рук – вдих, опускання видих.

2. В.П. – стійка ніг нарізно, руки вперед – поворот тулуба праворуч з відведенням рук у сторони – назад, видих. Повернутися у в.п., вдих. Те ж з поворотом ліворуч. Виконувати в спокійному темпі 4-6 разів.

3. В.П. – стійка ніг нарізно – присід, руки вперед, видих. Випрямитися і прогнутися з невеликим нахилом назад, руки в сторони, продовжити видих. Випрямитися у в.п., вдих. Повторити 9-15 разів.
4. В.П. – стійка ніг нарізно – три пружних нахили вперед до правої ноги, пальцями чи долонями торкнутися підлоги біля носка, видих. Випрямитися, вдих. Потім те ж з нахилом уперед до лівої ноги. Виконати по 8-15 разів до кожної ноги.

5. В.П. – лежачи на животі, ноги зігнуті, упор на колінах – віджимання. (Стегна і живіт не повинні торкатися підлоги. Подих не затримувати). Повторити 8-20 разів. Після вправи встати, розслабити м'язи рук.

6. В.П. – лежачи на спині – сісти з нахилом уперед, видих, потім лягти, вдих. Повторити в спокійному і середньому темпі 14-25 разів.

7. В.П. – лежачи на спині з зігнутими і розведеними ногами (на килимі, ліжку, дивані) зробити «міст» – видихнувши, повернутися у в.п. – вдих, розслабити м'язи. Повторити 3-4 рази.

8. В.П. – стоячи лівим боком до опори і тримаючись за неї рукою на рівні попереку. Відвести праву ногу назад, розслабити її, потім зробити нею мах уперед. Виконати 8-10 разів у середньому темпі, роблячи акцент на мах вперед. Повернутися навкруги і те ж проробити лівою ногою.

9. В.П – руки на поясі. Стрибки на місці, ноги нарізно з наступним їх з'єднанням. Проробити два підходи по 30-40 стрибків. Якщо умови не дозволяють, то виконати біг на місці протягом 40-60 с, а потім – ходьба з розслабленням м'язів ніг і рук до заспокоєння подиху.

10. В.П. – стійка ніг нарізно. Обертання голови вліво і вправо, повороти і нахили голови. Виконувати в спокійному темпі 2-25 разів.
7.7.3. Комплекс ранкової гімнастики№ 1 (юнаки)

1. Ходьба на місці чи з просуванням і одночасним обертанням рук у плечових суглобах уперед і назад по 6-8 разів.

2. В.П – о.с. Присід, руки вперед, видих. Випрямитися з махом рук назад, вдих. Повторити 9-14 разів. Закінчивши вправу, розслабити м'язи струшуванням рук і ніг.
3. В.П. – стійка ніг нарізно. Два пружних нахили вперед з торканням пальцями рук підлоги, видих. Потім випрямитися і виконати два пружних прогинання назад, продовжити видих. Прийняти вихідне положення, зробити спокійний вдих і продовжити виконання вправи. Повторити 10-17 разів.

4. Ходьба з поворотами тулуба ліворуч і праворуч. Поворот виконується убік ноги, що робить крок. Подих не затримувати. Повторити 5-7 разів

5. В.П. – упор лежачи на животі. Згинання і випрямлення рук (віджимання). Виконати 14-22 разів в спокійному темпі, подих не затримувати, тіло пряме. Закінчивши вправу, походити до нормалізації подиху, розслабити м'язи рук потряхуючи кистями.

6. В.П. – лежачи на спині (на ліжку, підлозі, дивані, килимі). Сісти з невеликим нахилом уперед, потім лягти. Подих не затримувати, вправу виконувати швидко. Повторити 15-25 разів.

7. В.П. – стійка ніг нарізно, спиною до стіни (на відстані 0,5-0,8 м від неї). Прогнутися і торкнутися пальцями рук стінки, видих. Потім повернутися у в.п., вдих. Виконати в спокійному темпі 3-4 рази.

8. В.П. – руки в сторони. Почергові махи лівою і правою ногою вперед, руки вперед. Виконати в середньому темпі по 6-10 махів кожною ногою. Подих не затримувати.

9. Ходьба випадами вперед. Якщо не дозволяє площа, то виконати почергові випади лівою і правою ногою з в.п. з наступним приставлянням ноги. Повторити 6-10 разів. Закінчивши вправу, походити до нормалізації подиху, розслабивши м'язи ніг.

10. В.П. – о.с. Махи руками назад, потім вперед. Виконати по 5-7 махів, подих не затримувати.
7.7.4. Комплекс ранкові гімнастики№ 2 (юнаки)

1. Ходьба по кімнаті (10-15 с) з переходом на спокійний біг на місці чи з просуванням (30-60 с). Потім знову перейти на ходьбу до нормалізації подиху.

2. В.П. – стійка ніг нарізно, руки на поясі. Обертання таза вліво, потім вправо. Виконати в спокійному темпі по 4-6 разів в обидва боки.
3. В.П. – стійка ніг нарізно, руки вперед. Присід з махом руками назад, видих. Піднятись, не відриваючи п’яток від підлоги, повернутися праворуч з махом руками назад, продовжити видих. Прийняти в.п, вдих. Те ж – при наступному повороті вліво. Проробити 10-16 присідань у спокійному темпі.

4. В.П. – стійка ніг нарізно. Виконати два підходи дихальної гімнастики Стрельникової з нахилами вперед по 30 разів. (Нагадуємо: під час нахилу – чіткий швидкий вдих, видих – мимовільний. Темп цієї вправи: нахилитися і випрямитися за 1 с.
5. В.П. – упор лежачи. Віджимання. Виконати 12-24 рази в зручному для себе темпі, подих не затримувати.

6. В.П. – лежачи на спині, руки вверху. Сісти з одночасним підніманням ніг у «кут», потім повернутися у в.п. Виконати 12-25 разів у середньому темпі. Подих не затримувати.

7. В.П. – стійка ніг нарізно. Прогнутися назад якнайсильніше, видих, потім випрямитися, вдих. Виконати в спокійному темпі 3-4 рази.

8. В.П. – стоячи боком до опори (спинка стільця, ліжка і т. п.). Виконати по 6-10 махів ногами вперед. Потім повернутися обличчям до опори і проробити стільки ж махів ногами в сторони. Подих вільний, темп – середній. По закінченні вправи розслабити м'язи.

9. Два підходи по 30-40 стрибків вгору на носках. Після кожного підходу – ходьба до заспокоєння подиху з махами рук у різних напрямках.

10. В.П. – стійка ніг нарізно. Обертання голови вліво і вправо, повороти голови ліворуч і праворуч, нахили її і піднімання. Виконувати в спокійному темпі 15-20 с, подих не затримувати.
7.7.5. Комплекс ранкової гімнастики підвищеної складності (дівчата)

Ходьба 1-1,5 хв. з наступним переходом на спокійний біг (5-20 хв.). Закінчивши біг, походити до заспокоєння подиху.

1. Ходьба з обертанням рук уперед та назад. Виконати 6-8 разів.

2. Ходьба випадами вперед. Виконати 4-6 випадів кожною ногою.
3. В.П. – стійка ніг нарізно, руки на поясі – обертання таза вліво і вправо. Повторити 4-6 разів.

4. В.П. – стійка ніг нарізно – два підходи по 30-32 нахили вперед по системі дихальної гімнастики Стрельникової.

5. В.П. – упор лежачи, ноги на підлозі, руки на ослоні Віджимання. Виконувати до появи утоми рук.

6. В.П. – лежачи на спині. Піднімання і опускання тулуба. Виконати 15-25 разів у середньому темпі, подих не затримувати.

7. В.П. – стійка ніг нарізно, руки на поясі. Прогнутися назад, видих. Випрямляючись, вдих. Повторити в спокійному темпі 4-6 разів.

8. В.П. – ліва (права) нога на опорі. Пружні нахили вперед до поставленої на опору ноги. Проробити 25-30 нахилів, потім змінити положення ніг і повторити нахили до іншої ноги. Подих не затримувати.

9. В.П. – стійка ніг нарізно, руки за голову. Обертання тулуба вліво і вправо. Виконати в спокійному темпі по 3-5 разів у кожну сторону.

10. В.П. – стоячи на лівій нозі, права нога відведена назад, опора лівою рукою. Махи правою ногою уперед вверх. Проробити 8-10 разів з розслабленням махової ноги позаду. Потім те ж лівою.

11. Виконати поперемінні стрибки з рухами рук уперед та назад і просуванням уперед з розслабленням м'язів спини, рук і ніг. Потім перейти на ходьбу до заспокоєння подиху.

12. В.П. – стійка ніг нарізно. Обертання голови вліво і вправо. Виконувати в спокійному темпі.
7.7.6. Комплекс ранкової гімнастики підвищеної складності (юнаки)

Спочатку ходьба 1-1,5 хв., 10-12 присідань і нахилів уперед. Потім біг у

спокійному темпі 5-30 хв. (залежно від ступеня тренованості і наявності часу) з наступним переходом на ходьбу до нормалізації подиху.

1. Ходьба з обертанням рук у плечових суглобах уперед та назад. Повторити 5-6 разів.

2. Ходьба з поворотами тулуба у бік ноги, з якої виконується крок. Проробити по 4-5 поворотів.
3. Ходьба випадами. Виконувати в спокійному темпі 6-8 випадів з наступною ходьбою до нормалізації подиху і розслаблення м'язів рук і ніг.

4. В.П. – стійка ніг нарізно. Два підходи по 30 нахилів уперед (дихальна гімнастика по Стрельниковій).

5. В.П. – упор лежачи на землі чи на ослоні. Віджимання. Виконати 18-24 рази. Подих не затримувати. Після віджимань походити до заспокоєння подиху з махами руками в сторони – назад, нагору – назад. Розслабити м'язи рук і ніг.

6. В.П. – лежачи на спині. Сісти з одночасним підніманням ніг у «кут» і лягти, також одночасно опускаючи ноги і тулуб. Подих не затримувати. Виконувати 15-30 разів.

7. В.П. – стійка ніг нарізно. Прогинання назад, постаратися побачити землю, видих. Випрямитися, вдих. Виконати в спокійному темпі 3-4 рази. Цю ж вправа можна проробити з опорою руками на рівні попереку.

8. В.П. – стоячи боком до опори і тримаючись за неї на рівні пояса. Махи ногами вперед – назад. Виконати по 6-10 махів кожною ногою.

9. В.П. – лежачи на животі. Підняти тулуб і руки вище (прогнутись), вдих. Опуститися у в.п., розслабити м'язи, видих. Повторити 8-12 разів.

10. В.П. – права (ліва) нога на опорі. Нахили вперед до піднятої ноги. Виконувати в спокійному темпі (один нахил у секунду) 15-20 разів, потім поміняти положення ніг.

11. В.П. – стійка ніг нарізно. Обертання голови вліво і вправо, повороти і нахили голови – 20-30 с. Те ж можна проробити під час ходьби.

При наявності часу і з поліпшенням фізичної тренованості в такий комплекс ранкової зарядки можна додати ще по одному підходу на віджимання і на силу м'язів черевного преса. Маючи поперечину чи яке-небудь інше пристосування (жердина, бруси, товста гілка дерева і т. п.) бажано проробити один підхід на підтягування.
7.8. Варіанти скороченої ранкової гімнастики

Виконують їх у випадку, коли в студентів бракує часу. Проте, навіть такі

невеликі «набори» вправ, що ми пропонуємо, допомагають «настроїти» організм на навчальний день, поліпшують самопочуття.
Комплекс№ 1

1. Кола руками вперед і назад по 4-5 разів.

2. В.П. – стійка ніг нарізно. Нахил уперед, випрямляючись, невелике прогинання назад. Виконати 25-30 разів у середньому темпі, подих не затримувати.

3. В.П. – о.с. Присідання в середньому темпі (10-16 разів). Потім походити до нормалізації подиху, розслабити м'язи потряхуванням рук і ніг.

Комплекс№ 2

1. В.П. – стійка ніг нарізно, руки на поясі. Обертання тазу ліворуч і праворуч на напівзігнутих ногах. Виконати по 4-5 разів у спокійному темпі, потім розслабити м'язи рук і ніг.

2. В.П. – стійка ніг нарізно - 1-2 підходи по 30 нахилів уперед за системою Стрельникової (під час нахилу – глибокий вдих).

3. В.П. – стійка ніг нарізно. Три пружних присіда, видих. Випрямитися, вдих. Виконати 8-12 разів. Потім розслабити м'язи рук і ніг.
Контрольні питання до розділу:

1. Фази вправ на розслаблення.
2. Навести декілька вправ на розслаблення м'язів з вихідного положення - стоячи та сидячи.
3. Навести декілька вправ із комплеку ізометричної фізкультурної паузи №1 та №2.
4. Фізичні вправи з метою профілактики короткозорості.

5. Приклади вправ атлетичної гімнастики.

6. Значення фізкультурної паузи в процесі напруженої самостійної роботи студентів.
7. Навести декілька статичних вправ фізкультурної паузи.

8. Види ранкової гімнастики.
Висновки

Фізичне виховання розкриває великі потенційні можливості для самовиховання людини. Регулярні заняття фізичними вправами допомагають поліпшити протікання таких психічних функцій, як увага, мислення, пам'ять, сприяють поліпшенню здоров'я, зміцненню волі, виробленню наполегливості, цілеспрямованості, організованості, відповідальності, вимогливості до себе, уміння цінувати і розподіляти час, сприяють формуванню активної життєвої позиції.

Напружена розумова праця, якою і зайняті студенти, нервово-емоційний компонент її, що виявляється особливо помітно під час семінарів, заліків, іспитів, у поєднанні з нераціональним режимом дня і низкою руховою активністю негативно впливає на стан здоров'я. Виражається це у великому числі захворювань, поганому самопочутті.

Вирішальну роль у боротьбі з подібними явищами відіграє формування в студентів правильного способу життя. В його організації доцільно виділити наступні основні частини:
Гігієна розумової роботи. Це вироблення оптимального для себе ритму і звички до регулярної розумової праці, своєчасні перерви для відпочинку в процесі розумової діяльності в залежності від її складності, активний відпочинок під час цих перерв, провітрювання приміщення, правильна поза, достатнє висвітлення, припинення напруженої розумової роботи як мінімум за 1-1,5 години до сну.

Правильне харчування. Воно повинно бути різноманітним і регулярним, не менше 3-4 разів у день, та з обов’язковим прийомом гарячої їжі. У раціоні харчування студента повинні бути м'ясо, яйця, сир, молочні продукти, вершкова і рослинна олія. Кількість таких продуктів повинна бути приблизно рівною кількості продуктів рослинного походження (капуста, картопля, морква, яблука і т. п.) Такий підхід до харчування дозволить підтримувати в організмі кислотно-лужну рівновагу, що особливо важливо для студентів, які регулярно займаються фізичними вправами. Варто постійно здійснювати контроль за своєю масою, прагнучи до того, щоб вона не була зайвою.
 Гарний сон. Доведено, що під час сну відбувається відновлення працездат-ності людини, закріплення в мозку інформації, одержуваної протягом дня. Нічний сон студентів повинен бути не менше 7-8 год., його не можна скорочувати, використовуючи для підготовки до занять чи іспитів. Це спричинить розумову перевтому, зниження працездатності, погіршення здоров'я.
Раціональна побудова свого фізичного тренування. Добре, якщо студент займається яким-небудь видом спорту під керівництвом тренера. Але багаторічний досвід показує, що в кожному вузі таких студентів дуже мало. Проте достатня рухова активність необхідна кожній людині. Вихід тут

один – самостійні заняття фізичними вправами. Для правильної організації таких занять -  необхідне знання теоретичних основ. Ось основні принципи самостійного фізичного тренування: індивідуалізація у застосуванні засобів фізичного виховання, безперервність тренувального процесу, раціональність фізичних навантажень, всебічність фізичного розвитку, лікарський контроль і самоконтроль за станом здоров'я.

Дуже важливий у проведенні фізичного тренування вибір оптимальних

обсягу й інтенсивності фізичних навантажень. Критерії оцінки відповідності їхнім функціональним можливостям організму – суб'єктивні й об'єктивні показники самоконтролю: самопочуття, настрій, сон, маса тіла, частота пульсу, що у здорової людини студентського віку складає 70-80 уд/хв. Як підсумок регулярних занять фізичними вправами – частота пульсу в спокої трохи зменшується.  Це – сприятливий фактор, що свідчить про економізацію діяльності організму.

У студентів після фізичних навантажень частота пульсу може зростати до 180-200 уд/хв. Оптимальним слід вважати таке фізичне навантаження, після виконання якого через 5 хв. відпочинку частота пульсу буде менше 120 уд/хв.

У процесі самостійних занять фізичними вправами варто давати собі навантаження, під час виконання яких удосконалюються аеробні (біохімічні процеси протікають при достатній кількості кисню) і анаеробні (безкисневі) механізми енергозабезпечення. При виконанні фізичних навантажень в аеробному режимі частота пульсу в мало тренованих студентів досягає 120-136 уд/хв., у добре тренованих – 150-160 уд/хв., в аназробном режимі в перших частота пульсу досягається 136-160 уд/хв., у тренованих – більш 160 уд/хв. При виконанні аеробних фізичних навантажень розвиваються здібності організму для кращого засвоєння кисню, покращується робота серцево-судинної і дихальної систем. За допомогою фізичних навантажень в анаеробному режимі зростає активність ферментативних систем організму, стійкість тканин до недостачі кисню – гіпоксії.
Обсяги рухової активності, що рекомендуються студентам протягом тижня: щоденна ранкова гімнастика по 10-15 хв., щоденні піші прогулянки не менш 60-80 хв. (за день), 3-5 разів у тиждень тренування по 1-2 ч із включенням улюбленого виду спорту й обов'язково циклічних вправ, особливо бігу. У вихідні дні бажано проводити лижні, велосипедні, піші прогулянки не менш як  2-3 години у день чи туристські походи. 
Звісно, ці рекомендації мають орієнтований характер, тому кожен студент повинен організовувати своє фізичне тренування з урахуванням можливостей свого організму. Наприклад, якщо заняття проходять у другу зміну, то ранкову гімнастику доцільно перетворити в повноцінне тренування. Важливо домогтися того, щоб обсяг фізичного навантаження протягом тижня складав не менше 12-15 год. Крім регулярних занять фізичними вправами, треба використовувати і основні засоби загартування: воду,сонце,повітря, та інші. 
Різнобічне фізичне тренування, доцільне використання засобів фізичного виховання дозволять кожному студенту зберегти і зміцнити своє здоров'я, поліпшити розумову працездатність, підвищити рівень своїх особистісних якостей.

Усе це – основа творчого довголіття в наступній професійній діяльності, здоров'я, щасливого і цікавого життя.
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