ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ
Косорукова Н. В.

Серорез Т. Б.

Донецький національний технічний університет
Анотація. Косорукова Н.В., Серорез Т.Б. Фізичне виховання різних груп населення. В статті представлено результати дослідження впливу  фізичних тренувань  на  організм студентів, які не займаються спортом. Встановлено, що ефективність тренувань залежить від їх періодичності .
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Аннотация. Косорукова Н.В., Серорез Т.Б. Физическое воспитание разных групп населения. В статье предоставлены результаты исследования влияния физических нагрузок на организм студентов, которые не занимаются спортом. Установлено, что эффективность тренировок зависит от их периодичности.
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Актуальність. Одним із найголовніших завдань фізичного виховання у період навчання у вищому навчальному закладі є зміцнення здоров’я студентів, а також продовження процесу формування у них потреби в заняттях фізичною культурою. 

Молодь, яка вступає до вищого навчального закладу, потрапляє під вплив незвичних соціальних факторів, пов’язаних з необхідністю творчого засвоєння великого обсягу інформації, зумовлених необхідністю формування певних професійних умінь та навичок, а також з незвичними побутовими умовами студентського життя. Відчуття дискомфорту виникає насамперед у студентів молодших курсів. Такий феномен умовно можна назвати «непристосованістю молоді до навчання у вищому навчальному закладі» і пов’язаний він з наступними причинами: відмінностями методів і організації навчання у ВНЗ, що відрізняються від шкільних і потребують значного підвищення самостійності в засвоєнні учбового матеріалу; відсутністю добре налагоджених між особистих відносин, тобто групового контакту, що характерно для нового колективу на стадії формування; руйнуванням старого життєвого стереотипу, що склався за роки навчання в школі,  та формуванням нового, «вузівського»; з новими турботами при вступі до ВНЗ, що пов’язані з проживанням у гуртожитку, відірваністю від батьків, а саме, самообслуговуванням, самостійним веденням бюджету, плануванням і організацією свого учбового та вільного часу тощо.

Для подолання такого «вузівського» дискомфорту, від молодої людини вимагається значних витрат фізичних та психічних сил. З метою компенсації витрат цих сил покликані заняття фізичною культурою, які повинні стати складовою підготовки студентів до майбутньої професійної діяльності. 

На необхідність зміцнення здоров’я студентської молоді вказує той факт, що випускники середніх закладів освіти недостатньо фізично і функціонально підготовлені до виконання Державних тестів і нормативів навчальних програм ВНЗ з фізичної культури. Під час навчання у ВНЗ також спостерігається тенденція до погіршення показників стану здоров’я молодих людей. Встановлено, що у 37% студентів відзначаються відхилення в стані здоров’я, більше 20% знаходяться під диспансерним наглядом, постійно зростає кількість спеціальних медичних груп від 5,36% на першому курсі до 14,46% на четвертому.

За визначенням Всесвітньої організації охорони здоров’я поняття  «здоров’я» визначається як стан повного комфорту – фізичного, психічного і соціального, а не лише відсутність хвороб чи фізичних вад. З огляду на вище викладене фізичне здоров’я потрібно розглядати як потенційні можливості, резерв, який визначає напрям змін у стані здоров’я, а не лише як стан функцій організму. Отже, здоров’я можна оцінювати не лише якісно, але й кількісно.
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Не підлягає сумніву, що ефективність тренувань, які спрямовані на покращення фізичного здоров’я, зумовлені періодичністю занять.
Як свідчать дані наукових джерел мінімальна періодичність занять повинна становити 3 рази на тиждень. Щодо режиму енергозабезпечення, то за даними деяких дослідників перевагу мають тренування зі стимуляцією анаеробних процесів енергозабезпечення. Конкретні рекомендації щодо методу тренувань відсутні.

У дослідженні брали участь студенти віком 18-21 роки, загальна кількість яких становила 60 осіб. Були розроблені спеціальні програми. За програмою І (19 осіб) бігові навантаження виконувалися в аеробному режимі енергозабезпечення із застосуванням повторного методу, за програмою ІІ (14 осіб) – в аеробно-анаеробному режимі із застосуванням повторного методу, за програмою ІІІ (16 осіб) – в аеробному режимі із застосуванням інтервального методу на довгих відрізках, і за програмою ІV (11 осіб) – в анаеробно-аеробному режимі із застосуванням інтервального методу на коротких відрізках.
Мета та завдання дослідження. Ціль досягнення – вивчити фактори формування культури здоров’я студентів вищих технічних навчальних закладів методами фізичного виховання. 
Для досягнення поставленої мети вирішувалися наступні задачі:
1) Обгрунтувати научну інформацію про покращення стану здоров’я студентської молоді.
2) Знайти шляхи рішення для практичного покращення здоров’я студентів.
Огранізація та методи дослідження. В роботі були досліджені студенти 18-21 років (перший - третій курс), які займалися згідно Державної програми вищого навчального закладу. Для визначення ефективності занять фізичною культурою в вузах використовують тести, за допомогою яких оцінюють якісні параметри рухової діяльності.
Обговорення результатів. На наш погляд, щоб покращити стан  здоров’я студентської молоді, по-перше, необхідно виявити  причини, які впливають на здоров’я студентської молоді, по-друге, знайти шляхи практичного покращення стану здоров’я визначеної категорії населення України. 

До причин, які негативно впливають на здоров'я студентів вищих технічних навчальних закладів, відносять наступні. Навчання для всього студентства, а особливо для студентів вищих технічних навчальних закладів - це складний розумовий і фізичний процес. На цей процес впливають соціальні умови життя та особливості умов навчання студентів.

Через умови погіршення або недостатнього харчування, погана калорійність призводить молодь до різкого зниження їх психічного, фізичного, соціального стану. Ефективно працювати, вчитися може тільки здорова людина. Істотно впливають на здоров'я студентів умови навчання: специфіка предметів, які вивчаються у вищому технічному навчальному закладі, перевантажені математикою, розрахунками, складними теоретичними проблемами. Робота в майстернях та лабораторіях із специфічним запахом, по чотири пари на день і все в основному в сидячому положенні.

Все це за відсутності елементів культури здоров'я, здорового способу життя призводить до зниження життєвої активності у студентів. Зазначене стан на наш погляд можна поліпшити, формуючи культуру здорового способу життя, використовуючи методи і прийоми фізичної культури і спорту.

У нашому навчальному закладі навантаження з фізичного виховання розподіляється по відділеннях на основне, спеціальне, спортивне. На основних заняттях усіх трьох відділень практикуються лекції (теоретичний курс) метою яких є пропаганда фізичної культури, як однієї з форм культури формування особистісних понять у студентів, про те, що рухова діяльність — це фактор розвитку здоров'я організму, що фізичні здібності людини це здібності здорової людини .

Друга частина занять — модуль практичних вправ включає: гімнастику, легку атлетику, спортивні ігри та ін.
У спеціальні навчальні групи зараховуються студенти, які за даними медичного обстеження відносяться до спеціальних медичних груп. Студенти, звільнені за станом здоров'я від практичних занять виконують розділи навчальної програми з теоретичної та методичної підготовки. Студенти, які перенесли гострі захворювання, займаються в групах лікувальної фізкультури. Залікові вимоги для студентів, які за станом здоров'я належать до спеціальних медичних груп, складаються з урахуванням медичних показань і протипоказань.

У спортивне навчальне відділення зараховуються студенти основної медичної групи, які мають відповідний рівень фізичного розвитку та фізичної підготовки, а так само бажають поглиблено займатися певним видом спорту, по якому проводяться навчально-тренувальні заняття в даному навчальному закладі.

Значним фактором формування культури здоров'я студентів слід враховувати їх самостійну роботу під контролем викладачів, які допомагають у плануванні, дозуванні навантаження і науково-методичному забезпеченні.

Висновки. Таким чином, фізичне виховання є однією з провідних дисциплін, які сприяють підвищенню рівня навчання, працездатності, зростання соціального становлення особистості.
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