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Сегодня, во время моды на здоровый образ жизни (ЗОЖ) и правильное пи-

тание, ни для кого не секрет, что одним из компонентов здорового образа жизни 

является активные занятия физической культурой и спортом. 

Занятия физическими упражнениями помогают человеку укреплять его им-

мунную систему, являются основой красивой фигуры, улучшают работу голов-

ного мозга, повышают активность и добавляют энергию, что достаточно важно 

для человека в современном мире. В наше время, в эпоху информационных пе-

регрузок и условий окружающей среды, далекой от идеала, у большинства людей 

не хватает времени на занятия определённым видом спорта, но самостоятельные 

физические упражнения просто необходимы. Именно поэтому существуют опре-

делённые формы занятий физическими упражнениями, с которыми должен озна-

комиться каждый человек. 

Самостоятельные занятия физическими упражнениями могут быть индиви-

дуальными и групповыми. Занятия в коллективе являются наиболее 
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эффективней. Однако, и групповые, и индивидуальные занятия необходимо про-

водить не реже чем два раза неделю, для поддержания мышц в тонус. Наилуч-

шим периодом для занятий считается вторая половина дня, а также спустя 2–3 

часа после приема пищи. Не рекомендуется проводить занятия утром, сразу по-

сле сна (кроме зарядки), натощак. Не следует забывать про разминку. Она 

должна занимать 5–10% от общего времени занятия. 

Выделяют следующие формы индивидуальных физических занятий: утрен-

няя гигиеническая гимнастика, упражнения в течение учебного или рабочего 

дня, самостоятельные тренировки, направленные на определенный результат. 

В утреннюю гимнастику включают упражнения на все группы мышц, 

упражнения для гибкости и улучшения дыхательной системы. При этом необхо-

димо исключить упражнения статического характера, со значительными отяго-

щениями и на выносливость. Нагрузка должна повышаться постепенно, с макси-

мумом в середине и во второй половине комплекса. К окончанию выполнения 

комплекса необходимо снизить нагрузку и привести организм в спокойное со-

стояние. 

Нагрузка, т.е. повышение или снижение интенсивности и объема физиче-

ских упражнений, регулируется следующими факторами: 

– перемена исходного положения; 

– изменение амплитуды движений; 

– ускорение или замедление темпа; 

– увеличение или уменьшение числа повторений; 

– увеличение или сокращение пауз для отдыха. 

При выполнении утренней гимнастики следует соблюдать определенную 

последовательность выполнения упражнений: 

1. Ходьба, медленный бег (2–3 минуты). 

2. Упражнения типа «потягивание» с глубоким дыханием. 

3. Упражнения на гибкость и подвижность для рук, шеи, туловища и ног. 



Publishing house "Sreda" 
 

3 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

4. Силовые упражнения без отягощений или с небольшими отягощениями 

для рук, туловища и ног (сгибание и разгибание рук в упоре лежа, упражнения с 

легкими гантелями – для женщин 1,5–2 кг, для мужчин – 2–3 кг, с эспандерами). 

5. Разнообразные наклоны из исходных положений стоя, сидя, лежа, присе-

дания на одной и двух ногах и др. 

6. Легкие прыжки или подскоки – 20–30 сек; медленный бег и ходьба (2–3 

мин). 

7. Упражнения на расслабление с глубоким дыханием. 

Упражнения в течение учебного (рабочего) дня должны быть ориентиро-

ваны на поддержание сосредоточения внимания, усвоение материала, предупре-

ждение и снятие умственного утомления, поддержание работоспособности. Вы-

полняются в режиме 8–10 минут после каждой пары занятий в виде небольших 

комплексов, состоящих из 3–5 упражнений на разные группы мышц: напряжение 

мышц ног, движений в шейном отделе позвоночника, разминки кистей рук и фа-

ланг пальцев и т. д. 

Структура самостоятельных тренировочных занятий включает в себя раз-

минку, основную и заключительную часть. 

Разминка состоит из простых упражнений, которые направлены на разогрев 

мышц и подготавливают их к дальнейшей физической нагрузке. Обычно приме-

няются бег, ходьба, наклоны, приседания, выпады и множество других элемен-

тарных разогревающих упражнений. 

Основная часть – это и есть сама тренировка. Она может быть, как простой, 

так и сложной. Простая тренировка включает один вид деятельности, например, 

силовые упражнения. Сложная тренировка представляет собой разнообразные 

упражнения. Основная часть – это самая продолжительная часть самостоятель-

ной тренировки и обычно она занимает около 70% от общего времени. 

В заключительной части тренировки организм нужно привести в равновесие 

и расслабить мышцы, обычно для этого используют медленный бег и упражне-

ния на расслабление. 
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Самостоятельные тренировочные занятия могут включать в себя: оздорови-

тельную ходьбу, оздоровительный бег, оздоровительное плавание, ритмическую 

гимнастику, атлетическую гимнастику, зимние виды спорта (ходьба на лыжах, 

бег на коньках), занятия с использованием тренажеров. 

Ниже приведены основные правила проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

1. Прежде чем приступить к тренировкам, следует оценить свое состояние 

здоровья, определить степень физической подготовки и конечную цель, которую 

хотелось бы достичь. 

2. Не стоит рассчитывать на высокий результат за короткое время. Спешка 

приводит к переутомлению организма и перегрузкам. Возможно, влечет за собой 

травмы. 

3. Физические нагрузки должны быть адекватными, т.е. соответствовать си-

лам, поэтому их сложность следует повышать постепенно, контролируя реакцию 

организма на них. 

4. Желательно составить план тренировок. Следует прорабатывать все 

группы мышц, а также помнить, что с помощью регулярных тренировок можно 

развить такие качества, как быстрота, сила, гибкость, выносливость и т. д. Это 

поможет достичь успехов в выбранном виде спорта. 

5. Если наступает переутомление, то на следующих тренировках нагрузку 

надо снизить. 

6. Если почувствовали недомогание или какие-то отклонения в состоянии 

здоровья, следует прекратить тренировки, посоветоваться с преподавателем фи-

зической культуры или врачом. 

7. Рекомендуется проводить тренировки на свежем воздухе, привлекать к 

тренировкам друзей или членов семьи. 

Подводя итоги, можно сказать, что физическая культура и спорт – это 

неотъемлемая часть жизни человека.  Самостоятельные занятия такими физиче-

скими упражнениями как бег, ходьба, плавание, спортивные игры, гимнастика и 

тренажеры являются самыми доступными формами упражнений. Это все то, что 
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человек легко может совмещать со своим привычным распорядком дня. Оказы-

вается, очень легко сочетать приятное с полезным, ведь получая удовольствия от 

занятий, человек поддерживает и свою форму, и свое здоровье. 
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