
УДК 371.72 
 

МЕТОДИКА САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ  
ДЛЯ СТУДЕНТОВ СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 
© 2019 С. Н. Тимофеева  

 
Вятский государственный университет (г. Киров, Россия) 

 
В данной статье рассматриваются проблемы введения самостоятельных занятий в учебный 
процесс по физическому воспитанию для студентов специальной медицинской группы. 
Разработка содержания самостоятельных занятий и методики их применения по 
физическому воспитанию для студентов, имеющих различные заболевания. Научить 
студентов самостоятельно заниматься физическими упражнениями, в свободное от учебных 
занятий время. 
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Введение. Одной из проблем в физиче-
ском воспитании студентов, является повы-
шение эффективности самостоятельных за-
нятий. В соответствии с этим, перспектив-
ным путём повышения эффективности фи-
зического воспитания студентов специаль-
ной медицинской группы является сочета-
ние учебных занятий по расписанию, с регу-
лярными, правильно организованными, са-
мостоятельными занятиями физическими 
упражнениями в свободное от учёбы время. 
Программой по физическому воспитанию в 
вузе предусмотрено слишком мало времени 
для занятий физической культурой и спор-
том. Необходимы самостоятельные система-
тические занятия физической культурой и 
спортом. Ежедневная порция физических 
упражнений должна стать необходимостью. 
Студенты должны знать, что для нормально-
го функционирования организма каждому 
человеку необходим определенный мини-
мум двигательной активности. В специаль-
ных медицинских группах занимаются сту-
денты имеющие отклонения в состоянии 
здоровья: заболевания сердечно-сосудистой 
системы, опорно-двигательного аппарата и 
желудочно-кишечного тракта [1, 4, 6].1 

Было подобрано содержание некоторых 
видов самостоятельных занятий и методика 
их применения по физическому воспитанию 
для студентов Вятского государственного 
университета, имеющих различные заболе-
вания сердечно-сосудистой системы, опор-
но-двигательного аппарата и желудочно-
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кишечного тракта, а также используя неко-
торые методы педагогического контроля, 
изучить их эффективность в учебном про-
цессе.  

Снижение двигательной активности, 
один из ведущих механизмов, формирую-
щих общие характерные особенности орга-
низма при отклонениях в состоянии здоро-
вья. Она может быть, как в форме недоста-
точности активности, так и в виде ограни-
ченности интенсивных нагрузок развиваю-
щего характера. Сниженная двигательная 
активность, с одной стороны - следствие от-
клонений в состоянии здоровья, с другой - 
фактор, поддерживающий болезненное со-
стояние, или самостоятельная причина бо-
лезни. При этом важную роль в восстанов-
лении здоровья студентов в процессе физи-
ческого воспитания играет самовоспитание, 
самосовершенствование личности [1, 3]. 

Задачи исследования:  
1. Приобретение навыков самостоя-

тельных занятий студентами, как во время 
учёбы в вузе, так и по окончании его. 

2. Улучшение функционального со-
стояния и повышения физического развития. 

3. Совершенствование умений и навы-
ков, предусмотренных программой по физи-
ческому воспитанию. 

Подготовка к будущей профессиональ-
ной деятельности. Самостоятельные заня-
тия, с одной стороны, помогают восполнить 
дефицит двигательной активности студен-
тов, способствуют успешному овладению 
ими жизненно необходимых двигательных 
навыков и развитию основных физических 
качеств, с другой стороны, такие занятия 
способствуют воспитанию сознательного 
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отношения студентов к своему здоровью и к 
физической культуре в целом. Кроме того, 
полученные при этом навыки и знания само-
стоятельной работы могут быть использова-
ны будущими специалистами в условиях 
профессиональной деятельности. Объём и 
содержание самостоятельных занятий опре-
деляет и контролирует преподаватель. Учи-
тывая характер заболевания, уровень физи-
ческих и функциональных возможностей 
занимающихся, он помогает студентам пла-
нировать максимально допустимые нагруз-
ки, дифференцировать физические упражне-
ния в зависимости от напряжённости в 
учебном процессе [2, 6].  

Определяя содержание занятий, сту-
дентам было предложено следующие: 

1. Дать студентам краткое описание 
предлагаемой самостоятельной работы, оп-
ределить её объём и, что самое важное для 
студентов специального учебного отделе-
ния, подсказать усложнённый и облегчён-
ный варианты их выполнения. 

2. Выделить главное, над чем работать 
дома и каких критериев выполненной рабо-
ты необходимо достичь. 

3. Дать общие указания о том, как надо 
правильно выполнять упражнения, чтобы 
добиться наилучшего результата (оздорови-
тельного эффекта). 

Самостоятельные занятия, организо-
ванные нами со студентами специального 
учебного отделения Вятского государствен-
ного университета, включали многообраз-
ные виды индивидуальной деятельности и 
осуществлялись без непосредственного уча-
стия преподавателя в свободное от учёбы 
время. Они состояли из самостоятельного 
выполнения комплекса физических упраж-
нений составленного с учётом перенесённо-
го заболевания, домашнего задания, упраж-
нений в течение дня (утренняя гигиениче-
ская гимнастика (УГГ), физкультминутки 
(ФКМ), физкультпаузы (ФКП)) и оздорови-
тельной ходьбы (Таблица 1). 

Самостоятельное выполнение комплек-
са физических упражнений с учётом перене-
сённых заболеваний было рекомендовано 
выполнять в свободное от учёбы время, в те 
дни, когда нет учебных занятий по физиче-
скому воспитанию. Комплексы, составля-
лись с учётом заболеваний. В домашние за-
дания были включены элементы тех упраж-
нений, которые были недостаточно освоены 

студентами на учебном занятии, а также уп-
ражнения, связанные с развитием отстаю-
щих двигательных качеств. Упражнения ут-
ренней гимнастики, физкультминутки и 
физкультпаузы было рекомендовано выпол-
нять ежедневно, затрачивая за день на их 
выполнение 15-20 минут. Оздоровительной 
ходьбой было рекомендовано заниматься в 
выходной день, в начале семестра (сентябрь-
октябрь), отводя этому 25 минут, к концу 
увеличивая продолжительность ходьбы до 
70 минут, и примерно по окончанию 2 семе-
стра занятия ходьбой продолжать в течение 
120 минут. В случае, если студент заболел 
(обострение хронического заболевания, ОР-
ВИ), мы советовали обязательно прокон-
сультироваться с врачом, по мере выздоров-
ления начать самостоятельно заниматься, но 
уже с начального режима, постепенно уве-
личивая нагрузку. Таким образом, сочетая 
все виды занятий физическими упражне-
ниями, выполняемые без непосредственного 
участия преподавателя, мы попытались сис-
тематизировать самостоятельные занятия по 
физическому воспитанию в специальной 
медицинской группе. 

Организация контроля за выполнением 
самостоятельных занятий, является необхо-
димой при использовании их в учебном 
процессе. Информативными педагогически-
ми методами контроля за самостоятельными 
занятиями и отражающими динамику физи-
ческого развития, являются контрольные 
нормативы и тестирования. 
При поэтапном, текущем контроле (начало 
семестра и конец семестра) изучалась 
динамика показателей физиологических 
функций по результатам функциональной 
пробы 20 приседаний и времени 
восстановления после неё, антропометрии, а 
также пробы Штанге-Генчи. 
Функциональную возможность организма 
можно определить по объективным и 
субъективным признакам.  

Педагогические методы контроля, 
отражающие динамику физического 
развития, мы использовали следующие 
тесты: бег на время 60 и 100 метров, 30 
метров с ходу, прыжок в длину с места и 
преодоление максимального расстояния за 
12 минут. Оценка производилась 
индивидуально при сравнении результатов, 
показанных в начале первого семестра, с 
текущими показателями [3, 5]. 
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Таблица 1 
Примерный недельный двигательный режим студента специальной медицинской группы 

 

 
Дни недели 

Учебные 
занятия  

Самостоятельное 
выполнение 
комплексов 

УГГ, 
ФКМ, 
ФКП 

Домашнее 
задание 

Оздоровительная 
ходьба 

Объём 
за день 
(мин) 

сентябрь – октябрь  
понедельник 90 мин - 15 мин 10 мин - 115 мин 
вторник - 25 мин 15 мин 10 мин - 50 мин 
среда - 25 мин 15 мин 10 мин - 50 мин 
четверг 90 мин - 15 мин 10 мин - 115 мин 
пятница - 25 мин 15 мин 10 мин - 50 мин 
суббота - 25 мин 15 мин 10 мин - 50 мин 
воскресенье - - 15 мин 10 мин 25 мин 50 мин 
Итого за неделю - 8 часов 480 мин 

декабрь - январь 
понедельник 90 мин - 15 мин 15 мин - 120 мин 
вторник - 35 мин 15 мин 15 мин - 65 мин 
среда - 35 мин 15 мин 15 мин - 65 мин 
четверг 90 мин - 15 мин 15 мин - 120 мин 
пятница - 35 мин 15 мин 15 мин - 65 мин 
суббота - 35 мин 15 мин 15 мин - 65 мин 
воскресенье - - 15 мин 15 мин 70 мин 100 мин 
Итого за неделю - 10 часов 600 мин 

март - апрель 
понедельник 90 мин - 20 мин 20 мин - 130 мин 
вторник - 45 мин 20 мин 15 мин - 80 мин 
среда - 45 мин 20 мин 15 мин - 80 мин 
четверг - - 20 мин 20 мин - 130 мин 
пятница - 45 мин 20 мин 15 мин - 80 мин 
суббота - 45 мин 20 мин 15 мин - 80 мин 
воскресенье - - - 20 мин 120 мин 140 мин 
Итого за неделю - 12 часов 720 мин 
 

При оценке функциональных возмож-
ностей организма студентов, особое значе-
ние мы уделяли самоконтролю. Все данные 
регулярно регистрировались студентами в 
личных дневниках самоконтроля и система-
тически 2 раза в месяц проверялись препо-
давателем. Из  

отражённых в нём субъективных харак-
теристик нами были использованы оценки 
общего самочувствия, настроения, работо-
способности, наличия одышки, головокру-
жения и оценки качества сна. При изучении 
эффективности выбранной нами методики 
самостоятельных занятий, мы вели наблю-
дения в течение учебного года (сентябрь 
2018г. - май 2019г.). Нами было обследовано 
129 студентов I курса специальной меди-
цинской группы Вятского государственного 
университета, в возрасте от 17 до 19 лет. 

В результате исследования было выяв-
лено объективная оценка результатов само-
стоятельных занятий по физическому воспи-

танию. А также было проведено сравнение 
двух одинаковых групп девушек: контроль-
ная - 65 человек, и экспериментальная - 64 
студентки. В экспериментальной группе 
студентки регулярно, в течении учебного 
года обследовании в обеих группах показа-
тели физического развития и функциональ-
ного состояния находились на низком уров-
не. При повторном обследовании в экспери-
ментальной группе показатели увеличились 
в следующих абсолютных единицах: сила 
рук на 2 кг; становая на 6 кг; жизненная ём-
кость лёгких на 0,2 литра. Имели сдвиги в 
лучшую сторону, показатели физической 
подготовленности, при беге: с ходу на 30 
метров на 0,9 секунд;60 метров с низкого 
старта на 0,7 секунд; 100 метров с низкого 
старта - 4,8 секунд; при прыжке в длину с 
места на 17 см; преодоление максимального 
расстояния за 12 минут увеличилось на 460 
метров.
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Таблица 2 
Показатели физического развития, функционального состояния 

и физической подготовленности студентов специальной медицинской группы 
 ВятГУ за 2018-2019 учебный год (n= 129) 

 

Группы/ 
параметры 

Контрольная группа 
(n= 65) 

Экспериментальная группа 
(n= 64) 

Начало 
обследования 

M ± m 

Конец 
обследования 

M ± m 

Прирост 
 в % 

Начало 
обследования 

M ± m 

Конец 
обследования 

M ± m 

Прирост 
 в % 

Антропометрические измерения 

Рост (см)  158±0,6 158±0,6 0 161±0,7 161±0,7 0 

Масса тела (кг) 55±1,2 54±0,9 1,81 58±0,9 56±0,8 3,57 
Сила мышц правой 
руки (кг) 29±1,1 30±0,7 3,44 32±1,2 34±0,6 6,25 

Сила мышц левой 
руки (кг) 25±1,2 26±0,8 4,00 26±1,1 28±0,65 7,69 

Становая сила (кг) 53±2,4 55±1,2 3,77 54±2,3 60±1,2 11,11 
Спирометрия 
ЖЕЛ (л) 2,5±0,1 2,6±0,07 4,00 2,5±0,1 2,7±0,06 8,00 

Функциональные пробы 
Штанге (сек) 14±1,2 16±0,8 14,28 17±1,1 24±0,9 41,18 
Генчи (сек) 12±1,1 15±0,7 25,00 13±1,3 20±0,8 53,84 

Физическая подготовленность 
Бег 30 м с ходу (сек) 5,9±0,1 5,7±0,05 3,39 6,0±0,2 5,1±0,06 15 
Бег 60 м со старта 13,4±0,9 13,2±0,5 1,49 13,5±0,8 12,8±0,4 5,19 
Бег 100 м с низкого 
старта 24,3±0,9 22,1±0,7 9.05 25,0±1,1 20,2±0,6 19,21 

Прыжок в длину с 
места (см) 140±1,1 152±0,9 8,57 150±0,9 167±0,7 11,33 

Тест 12-минутное 
преодоление макс. 
расстояния  

960±50,0 1100±40,0 14,58 940±40,0 1400±30,0 48,94 

 
Таким образом, полученные в результа-

те этих исследований данные свидетельст-
вуют о рациональном воздействии нашей 
методики самостоятельных занятий на 
функциональное состояние и физическую 
подготовленность студентов специальной 
медицинской группы. У студентов кон-
трольной группы также прослеживались по-
ложительные изменения, но они были не 
столь значительны.  

Опираясь на результаты проведённых 
исследований эффективность самостоятель-
ных занятий физическими упражнениями, 
выполняемых студентами специальной ме-
дицинской группы в свободное от учёбы 
время, можно сделать следующие выводы:  

На наш взгляд, самостоятельные заня-
тия студентов специальной медицинской 
группы должны помочь в медицинской реа-
билитации, выполнять роль восстановитель-
ного лечения и подготовительного этапа 
адаптации организма к двигательным режи-
мам, связанным с учебным процессом.  

Студенты участвующие в эксперименте 
приобрели навыки самостоятельных заня-
тий, как во время учебных занятий физиче-
ской культурой, так и в свободное от заня-
тий время. Предложенная нами методика 
показала положительный эффект на подго-
товленность занимающихся студентов экс-
периментальной группы. На начало экспе-
римента результаты в экспериментальной и 
контрольной группе были практически оди-
наковые. А к концу эксперимента значи-
тельно улучшились результаты в экспери-
ментальной группе, так становая сила уве-
личилась на 11,11% тогда как в контрольной 
группе произошёл прирост, но не значи-
тельный 3,77%, ЖЕЛ в экспериментальной 
группе 8%, а в контрольной 4%. Результаты 
функциональных проб, так же показали зна-
чительный прирост в экспериментальной 
группе. Пробы Штанге-Генчи показали при-
рост на 41,18% и 53,84% соответственно. 
Физическая подготовленность студенток 
показала прирост результата в беговых тес-
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тах и в прыжке в длину, но значительный 
прирост в тесте 12-минутное преодоление 
максимального расстояния 48,94%, в кон-
трольной группе был прирост, но не значи-
тельный 14,58%.  

Обследования студентов контрольной 
группы, занимающихся по унут, показали, 
что здесь заметных положительных сдвигов 
не произошло.  

Следовательно, для повышения оздоро-
вительного эффекта на занятиях по физиче-
скому воспитанию необходимо внедрять, 
помимо академических занятий, предусмот-
ренных программой, самостоятельные заня-
тия вне учебного времени. Самостоятельные 
занятия со студентами специальной меди-
цинской группы, должны стать одной из 
действующих форм работы в вузе. 
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