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«Фізичне виховання, спорт та здоров’я у сучасному суспільстві»: Збірник матеріалів ІI Всеукраїнської науково – методичної конференції, 13 березня 2014 р. – Харків: ХНАДУ, 2014. – 524 с. (укр., рус.)
У збірнику представлено статті з актуальних проблем фізичного виховання і спорту, фізичної реабілітації, рекреації і медіко-біологічного забезпечення фізичної культури і спорту. 

Показані тенденції у діяльності кафедр фізичного виховання і спортивних організацій. Представлені нові технології формування, виховання, зміцнення і збереження здоров’я студентів. 

Збірник включає роботи фахівців різного рівня кваліфікації, тому представлені матеріали мають неоднакову глибину висвітлення проблем, наукову цінність і практичні висновки. Разом з тим, у кожній роботі є цікаві пропозиції, які заслуговують на увагу.
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1.ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ВЕРСТВ НАСЕЛЕННЯ
ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ

Водовозова В.С., студентка, Сідєльніков Д. П ст.викладач
Донецький національний університет економіки і торгівлі імені Михайла Туган-Барановського

Роль фізичного виховання та основних форм спрямованих на прищеплення фізичної культури є надзвичайно важливою. Технічний прогрес, стрімкий розвиток науки й зростання кількості нової інформації, необхідної сучасному фахівцю, роблять навчальний процес студента дедалі більш інтенсивним, напруженим. Відповідно зростає значення фізичної культури як засобу оптимізації режиму життя, активного відпочинку, збереження та підвищення працездатності студентів протягом навчання.
Фізичне виховання молоді на сучасному етапі розвитку суспільства має відображати нові підходи до формування особистості. Активність у фізкультурно-оздоровчій діяльності – необхідна умова гармонійного розвитку студентської молоді, що набуває якості цілеспрямованого впливу на конкретну людину згідно її потреб.

Мета роботи - розглянути роль фізичного виховання для сучасної студентської молоді, визначити основні форми організації занять з фізичного виховання та методи мотивації студентів.

Аналіз останніх досліджень  і публікацій.

Аналіз знань з освітньої та виховної практики свідчить, що залишається актуальною проблема дефіциту рухової активності, зниження імунітету та поширення пов’язаних з цим захворювань серед студентів вищих навчальних закладів. Зазначені явища зберігають стійку тенденцію, що обумовлюється протиріччям між уявним та реальним ставленням до фізичної культури, мають великий вплив на стан здоров’я, фізичний розвиток й підготовку студентів, на їхні ціннісні орієнтації, ставлення до власного фізичного та психічного благополуччя і, врешті-решт, на майбутню професійну діяльність.

Виховання відповідального ставлення до людського здоров’я є одним з пріоритетних завдань системи освіти України [5].

Учбові заняття є основною формою фізичного виховання у вищих навчальних закладах. Вони плануються в навчальних планах з усіх спеціальностей, та їх проведення забезпечується викладачами кафедр фізичного виховання.

Самостійні заняття сприяють кращому засвоєнню навчального матеріалу, дозволяють збільшити загальний час занять фізичними вправами, прискорюють процес фізичного вдосконалення, є одним із шляхів впровадження фізичної культури і спорту в побут і відпочинок студентів.

Фізична культура, як учбова дисципліна у вищому навчальному закладі за змістом, організацією і проведенням занять істотно відрізняється від уроків з фізкультури в середній школі.

З 2003 навчального року у вищих навчальних закладах була введена нова учбова програма по фізичній культурі, зміст якої відображав основні напрями реформи вищої освіти в Україні, що затверджують принципи гуманістичного характеру освіти і пріоритету загальнолюдських цінностей життя і здоров'я людини.

В законі "Фізичне виховання - здоров'я нації" мовиться: «Освітня установа створює умови, гарантуючу охорону і зміцнення здоров'я тих, що навчаються»[1]. Для реалізації цього напряму у всіх вищих навчальних закладах, по всіх спеціальностях в освітньо-професійні програми включений цикл з десяти учбових гуманітарних і соціально-економічних дисциплін (філософія, історія, іноземна мова, фізична культура, педагогіка, психологія та інші).

У вимогах Державного стандарту до рівня підготовленості осіб, що завершили навчання по всіх спеціальностях, в переліку знань і умінь по фізичній культурі записано:

- розуміти роль фізичної культури в розвитку людини і підготовці фахівця;

- знати основи фізичної культури і здорового способу життя;

- володіти системою практичних умінь і навиків, забезпечуючи збереження і зміцнення здоров'я, розвиток і вдосконалення психофізичних здібностей і якостей, самовизначення у фізичній культурі;

- набути досвіду використання фізкультурно-спортивної діяльності для досягнення життєвих і професійних цілей.

Стимули надають процесу фізичного виховання дієвої спрямованість та суб’єктивно значущої позитивності. Перш за все потрібно стимулювати активність студентів до свідомої, особистісно-значущої фізкультурної діяльності.

Одним з головних завдань процесу стимулювання є активізація фізкультурного інтересу. Розв’язання даної проблеми поєднано з двома головними завданнями при підготовці студентів до професійної діяльності та організації самостійного життя: по-перше, сприяти найбільш повноцінному відображенню й розкриттю у свідомості студентів значення фізкультурної діяльності; по-друге, на цій основі спонукати та підтримувати відповідне ставлення до всіх структурних компонентів фізкультурної діяльності, яке було б наповнене готовністю самостійно здобувати інформацію, вільно оперувати набутими фізкультурними знаннями, реалізовувати уміння та навички у практичній діяльності. Розв’язання цих завдань у значній мірі забезпечує поєднання розвитку й навчання, показником та однією з форм відображення якого є фізкультурний інтерес.
Результати досліджень. Одним із критеріїв активності студентів до фізкультурної діяльності є їх ставлення до занять фізичними вправами. Визначення ставлення до занять фізичними вправами здійснювалось у процесі спостережень та аналізу різноманітних ситуацій на академічних заняттях, у процесі проведення позааудиторних фізкультурно-оздоровчих заходів, бесід із студентами тощо.

Ставлення студентів до занять із дисципліни «фізичне виховання» характеризується такими показниками:

1) ступінь ініціативи, самостійність у процесі виконання фізичних прав,

додаткове виконання підходів при навчанні або вдосконаленні рухової дії;

2) участь студентів у спортивно-масових заходах, що проводяться у ВНЗ упродовж навчального року;

3) заняття у групах спортивного удосконалення;

4) рівень знань з фізичної культури;

5) здатність до адекватної взаємо - та самооцінки процесу і результатів засвоєння програмного матеріалу;

6) здатність студентів до самоконтролю [2,3].

У стимулюванні активності студентів до фізкультурної діяльності визначальне місце відіграє особистість викладача фізичного виховання. Викладач виконує важливу соціальну функцію – здійснює духовний, розумовий, фізичний розвиток і виховання особистості. Його праця спрямована не лише на організацію навчально-пізнавального процесу, а й на організацію позааудиторної, оздоровчої діяльності студентів, систематичне розв’язання завдань формування активного громадянина. Багатство його професійної культури та педагогічної майстерності має забезпечувати такі способи і прийоми педагогічного впливу, які збагачують емоційний досвід студентів, розвивають уяву, підвищують інтерес, формують у них особистісне ставлення до практики фізичного виховання.

У сучасних умовах життя фізична праця все частіше заміщається діяльністю, що характеризується більшими розумовими й емоційними навантаженнями при незначній м'язовій.

Впровадження фізичної культури в повсякденне життя людини – це найліпший шлях для студентської молоді та взагалі людей. Однак комплекс системи тренувань слід створювати згідно з обліком віково-полових особливостей, індивідуального здоров'я, екологічних факторів і т.д. У протилежному випадку ефективність спортивних тренувань може бути різко знижена, і замість користі вони можуть принести шкоду.

Висновок: Фізична культура – частина загальної культури особистості, одна з сфер соціальної діяльності, спрямована на зміцнення здоров’я, розвиток фізичних здібностей людини. Фізичне виховання студентів сприймається як невід’ємна, найважливіша частина загального виховання студентської молоді України. Очевидною є величезна роль, яку відіграє фізкультура, спорт і фізичне виховання у людському житті, житті суспільства і цілої країни.
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Дудкіна Т.Ю., викладач
Державний вищий навчальний заклад «Київський економічний університет ім. В. Гетьмана»

Реформація освітнього процесу, яка здійснюється в останнє десятиріччя, передбачає виховання випускників вищих учбових закладів здібних до самоосвіти і самовиховання, не тільки у сфері своєї спеціалізації, але і в тих сферах діяльності, які є життєво важливими. Так, проблема формування готовності студентів до занять нетрадиційними засобами фізичного виховання є значущою як з позиції зміцнення і збереження здоров'я, так і з позиції майбутньої професійно-трудової діяльності [4].

Аналізуючи становище занять фізичною культурою, сучасні науковці висловлюють думку про необхідність зміни форм і методик роботи в загальноосвітніх та вищих навчальних закладах. Дослідники пропонують доповнення стандартних форм у навчанні нетрадиційними методиками з метою покращення фізичного та психічного здоров'я студентської молоді.

Методика «Повного занурення» як засіб навчання найбільш ефективній техніці плавання на основі поетапних серій розвиваючих вправ сьогодні отримала широке визнання [1]. Головна відмінність методики від традиційного підходу до плавання полягає у тому, що у центр тут ставиться не керування м'язами, а розумова діяльність. Цей підхід можна описати як «кероване плавання», тому що він базується на здібності людини аналізувати те, що відбувається на даний момент. Традиційні методи навчання плаванню передбачають виконання тривалих, монотонних вправ. З точки зору методики «Повного занурення», такий підхід не розвиває навичок, необхідних для досягнення довготривалих результатів.

Методика «Повного занурення» навчає балансу, удосконаленню положення тіла плавця у воді, ковзанню у ній, що у підсумку робить його рухи раціональними та виробляє автоматичні навички [2].

Використання вправ даної методики найбільш актуальним, з нашої точки зору, є на етапі початкового розучування техніки плавання окремими стилями. Це пояснюється тим, що саме на першому етапі у студентів створюється уявлення щодо стилю плавання, з'являється стимул та інтерес до заняття [3]. Використання нетрадиційних вправ навчання дає нам змогу зацікавити студентів, підвищити емоційність заняття, урізноманітнити його. Окрім того, починаючи вже із першого етапу навчання ми намагаємося закласти правильний фундамент навчання плаванню.

Методика «Повного занурення» передбачає виконання певних, дещо незвичних вправ для розучування основних стилів плавання: кроль на грудях, кроль на спині, брас та батерфляй. Дані вправи розподіляються у середньому на 5-6 уроків, протягом яких, необхідно оволодіти ними, а вже потім вони об’єднуються у серії вправ на базовий баланс, техніку дихання, на тренування «слизького» тіла, для поєднання навичок плавання у повній координації, для розвитку особливих «свідомих» навичок, на збільшення довжини гребка [1,2].

Ознайомлення студентів із вправами методики «Повного занурення» ми розпочали з уроку, який має назву «Пошук балансу». З першого погляду це найпростіша частина плавання. Принаймні, для деяких студентів. Цікавим виявився той факт, що студенти, які не мають проблем із балансом у воді досить активно та сміливо сприйняли нові для них вправи. І це дало нам змогу деяких студентів навчити правильному балансуванню у воді, а деяким студентам – покращити свій баланс.

У міру того, як баланс покращується, витрачається менше енергії за будь-якої швидкості плавання. Теж саме і у протилежній ситуації: якщо кожен гребок є тяжкою битвою, якщо вже після двох запливів відчувається втома, якщо кінчики пальців ось-ось зашкребуть по дну басейну, вправи цього уроку дадуть змогу відчути незвичну легкість. Студенти мали змогу просто лежати на воді, спокійно працювати руками , без напруження та дискомфорту. 

Вправа № 1: Вчимося тримати основний баланс, лежачи на спині. Це найпростіший спосіб розслабитися та отримати задоволення від того, як вода підтримує тіло. Студентам не треба було хвилюватися за дихання, а отже вони просто лежали на воді та відчували баланс. Невимушеність та стійкість – ключові моменти балансу. Ми пояснювали студентам, що оволодівши ним зараз, надалі ми будемо його підтримувати під час виконання наступних вправ.

Послідовність виконання вправи передбачала наступні кроки, на кожному з яких необхідно було м’яко працювати ногами:

1. Занурення голови у воду. Обличчя розташоване паралельно до поверхні, вода торкається лоба, низу підборіддя та зовнішніх країв плавальних окулярів. Необхідно було підтримувати підборіддя так, щоб голова була на єдиній лінії із тілом. Як виявилось студенти витратили у середньому від 5 до 10 хвилин , щоб знайти правильне положення голови.
2. Округлення спини. Коли плечі направлені назад, а грудна частина уперед, тримати баланс складніше. Необхідно злегка округлити плечі, щоб спина була подібна до дна човна. 
3. Утримання на поверхні води. Все ще ховаючи у воді голову та округлюючи спину, переноситься маса тіла на верхню частину спини, доки стегна не стануть легкими. Під час виконання цієї частини, студенти відчули, що коли вони збалансовані, під час кожного руху стегна частково підіймаються з води. У цей момент не треба було бризкатися. Коліна та ступні повинні лише рябіти з води.
4. Лежання. Справжнім випробуванням для студентів виявилося нічого не робити руками. Ми зазначали, якщо необхідно було підтримувати себе легкими гребками руками, отже тіло не остаточно збалансоване. У такому випадку ми поверталися до пунктів 1-3.
Відпрацювання даної вправи обмежувалося 15-25-метровими запливами. Студенти повинні були звертати увагу на своє відчуття у воді. Як тільки вони втрачали стан невимушеності та розслабленості, ми наголошували на нетривалому пасивному відпочинку та подальшому виконанню вправи. Їм необхідно було сфокусуватися на відчутті спокою, яке досягається, коли вони просто лежать, м’яко працюючи ногами, коли вода робить всю роботу. 

Вправа № 2: Знайти свою «точку балансу». В основному ця частина передбачає плавання на боці, однак «боковий баланс» майже ніколи не знаходиться на боці. На справжню рівновагу та баланс впливає тип статури. Так, у стрункого та мускулястого студента, «точка балансу» буде, скоріше за все, знаходитися майже на спині. Ми пояснювали, що знайти цю точку необхідно, з неї буде починатися та нею ж буде і закінчуватися кожна вправа. Коли кожен студент знайде свою «точку балансу», виконання усіх наступних вправ буде невимушене та швидке.

Послідовність рухів:

1.  Починається як і у попередній вправі. Долоні притиснуті до стегон, спокійні та м'які рухи ногами. Залишатися на спині, доки не знайдете правильне положення голови та не відчуєте невимушеність збалансування. 

2. Не рухаючи головою, повертаємося на бік так, щоб кінчики пальців верхньої руки ледь торкалися води. Наша мета полягала у тому, щоб знайти положення, у якому верхня рука знаходиться над водою від плеча до кінчиків і при цьому зберігається відчуття комфорту, як лежачи на спині. Якщо ж студенти відчували себе дискомфортно, ми наполягали на поверненні у вихідне положення та повторне виконання вправи, але не так швидко.

3. Як тільки студенти освоїлися із «точкою балансу», ми намагалися зосередити їх увагу на положенні тіла. Вони повинні були відчути, що їх тіло продовжує зоставатися подовженим та нібито проходити «через голкове вушко» у воді, далі на тому, щоб відчуття невимушеності та внутрішнього спокою стало природнім.

4. Повернення у вихідне положення та виконання вправи на інший бік.

5. Коли студенти освоїлися із обома сторонами, ми почали практикувати «активний баланс». Легко рухаючи ногами на одному боці, зробити кілька вдихів-видихів та перейти на інший бік. Два ключових моменти у «активному балансі» – це: 1) постійно зберігати баланс, коли повертаєтесь на інший бік, і 2) рухатися невимушено під час початку перевороту. Під час переходу на інший бік не треба використовувати руки, не треба підсилювати роботу ніг, не треба підіймати бризки води.

Оволодівши основами вправ першого уроку, ми почали їх відпрацьовувати у наступній послідовності: 25 метрів плавання на спині, 25 метрів на правому боці, 25 – на лівому і 25 «активного балансу». Після кожних 25 метрів ми робили 3-5 вдихів-видихів під воду. Із покращенням «точки балансу» виконання першої вправи скорочувалося за часом. Перевага віддавалася відпрацюванню бокового та активного балансу.

У підсумку хочеться зазначити, що хоча вправи методики «Повного занурення» є дещо незвичними, все ж таки вони можуть займати своє місце у процесі навчання плаванню. Вони дають змогу плавати «свідомо», аналізувати свої рухи у воді, розвивати не лише фізичні якості, але і розумові. Використані нами лише дві вправи на заняттях зі студентами дозволили зацікавити їх, навіть дещо захопити. Вони активно намагалися дотримуватися усіх вказівок, сміливо ставили питання, що дало змогу створити зворотній процес системи «викладач-студент». Заняття проходили на позитивному емоційному стані, студенти співпрацювали як із нами, так і між собою, допомагаючи та підбадьорюючи один одного.
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ДОСЛІДЖЕННЯ РІВНЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ СТУДЕНТІВ 

І КУРСУ ВНЗ ЗАЛІЗНИЧНОГО ПРОФІЛЮ

Ефремова А.Я., здобувач
Українська державна академія залізничного транспорту
Вступ. Останнім часом в Україні спостерігається стійка тенденція зниження рівня фізичної підготовленості студентської молоді. Недостатня рухова активність, шкідливі звички, зменшення рухового навантаження на уроках фізичної культури, слабка мотивація до занять фізичними вправами та застаріле матеріально-технічне забезпечення навчального процесу у шкільних закладах веде до зниження рівня фізичної підготовленості майбутньої студентської молоді. Проте саме сьогоднішні випускники ВНЗ з високим рівнем фізичної підготовленості та працездатності, концентрації уваги та зосередженості, умінням витримувати багатогодинні розумові та фізичні навантаження і не відступати перед труднощами зможуть конкурувати на ринку праці у нових соціально-економічних умовах. Тому успішна підготовка висококваліфікованих фахівців-залізничників, від яких залежіть життя людей, тісно пов’язана з високим рівнем стану їхнього здоров’я, фізичної та психічної підготовленості.

Актуальність. Важливу роль у зміцненні та збереженні здоров’я студентської молоді, розвитку її рухових здібностей та рухової активності, підвищенні рівня фізичної підготовленості та формуванні ціннісних орієнтацій щодо ведення здорового способу життя відіграє фізичне виховання. Добре фізично підготовлена і тренована людина легше переносить неспецифічну адаптацію, швидше акліматизується в новій місцевості і нових умовах праці, легше сприймає дію перепадів температур, стійкіша до інфекцій, різних захворювань і т.і. 

Продуктивність та успішність майбутньої професійної діяльності студентської молоді, що навчається у ВНЗ залізничного профілю, цілком залежить від стану здоров’я, високого рівня фізичної та розумової працездатності, розвиненої координації, просторової орієнтації, здібностей до концентрації та перемикання уваги, розвинених функцій зорового та слухового аналізаторів та здібностей працювати в емоційно-нервовій напрузі при дефіциті часу [2, 4]. 

Трудовий потенціал сучасного фахівця характеризується його працездатністю, рівнем освіти й професійно-кваліфікаційної підготовки, знаннями, навичками, здібностями, ставленням до праці, ініціативністю, активністю, організованістю. Ефективність праці оцінюється параметрами її результатів – кількісними і якісними показниками, такими як продуктивність, якість, надійність, які повною мірою залежать від трудового потенціалу фахівця.

Визначенням рівня фізичної підготовленості майбутніх працівників залізничної галузі в різні роки займались Васельцова І.О. (2004); Попова Т.О. (2004); Тропіна Л.К. (2004); Максін Б.В. (2005) та ін. Але у вивченій нами літературі недостатньо інформації про рівень фізичної підготовленості студентів-першокурсників ВНЗ залізничного профілю та його динаміку за останні роки.

Питанню збереження здоров’я студентської молоді та покращенню рівня її загальної фізичної підготовленості в процесі підготовки до майбутньої професійної діяльності присвячена велика  кількість публікацій [1, 3, 5]. Проте, актуальність даного питання не знижується і сьогодні, оскільки багато авторів вказують на її низький рівень у студентів ВНЗ. У зв’язку з чим виникає необхідність дослідження рівня фізичної підготовленості студентів, майбутніх інженерів-електриків залізничного транспорту.

Мета дослідження. Визначити рівень фізичної підготовленості студентів І курсу Української державної академії залізничного транспорту.

Методи і організація дослідження. В роботі були використані наступні методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, педагогічне тестування, методи математичної статистики. 

В дослідженні взяли участь 80 студентів-юнаків Української державної академії залізничного транспорту. 

Тестування проводилося на спортивній базі Харківської державної академії залізничного транспорту на початку першого курсу навчання. 

Результати дослідження. Рівень фізичної підготовленості студентів визначався за показниками розвитку витривалості, швидкості, спритності, гнучкості та сили. Для їх визначення були застосовані контрольні нормативи діючої навчальної програми «Фізичне виховання і спорт».

Результати тестування студентів представлені в таблиці 1.

Таблиця 1.

Показники рівня фізичної підготовленості студентів І курсу 

	 № п/п
	Контрольні вправи
	n = 50

	
	
	[image: image1.wmf]Х

 ± δ

	11
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (кількість разів)
	30,02 ± 4,83

	22
	Піднімання тулуба в сід за 1 хв. з положення лежачи на спині, ноги зігнуті під прямим кутом (с)
	39,36 ± 2,50

	33
	Підтягування на перекладині (разів)
	10,16 ± 2,40

	44
	Вис на зігнутих руках (с)
	35,74 ± 4,96

	55
	 Стрибок у довжину з місця (см)
	225,86 ± 7,36

	66
	Нахил тулуба вперед з положення сидячи (см)
	9,04 ± 2,59

	77
	Човниковий біг 4×9 м (с)
	9,94 ± 0,37

	18
	Біг 100 м, с
	14,46 ± 0,289


За результатами згинання і розгинання рук в упорі лежачи, піднімання тулуба в сід за 1 хв. з положення лежачи, ноги зігнуті під прямим кутом у порівнянні з нормативами студенти отримали оцінку «3» бали. 

Рівень розвитку гнучкості визначався за результатами нахилу тулуба вперед з положення сидячи та в порівнянні з нормативами відповідав оцінці «2» бали. 
Статична сила, яка визначалася за результатами вису на зігнутих руках, у порівнянні зі шкалою контрольних нормативів відповідала оцінці «3» бали. 

Показники вибухової сили досліджуваних визначалися за результатами стрибка у довжину з місця та відповідали оцінці «3» бали.

Показники рівня розвитку спритності і швидкості визначалися за результатами човникового бігу 4×9 м і бігу на 100 м і в порівнянні зі шкалою контрольних нормативів дорівнювали оцінці «3» бали. 

За даними проведеного тестування було виявлено, що результатів, які відповідають оцінкам «4» і «5» не спостерігалося в жодному тесті. 

Рівень фізичної підготовленості визначався за 100-бальною рейтинг-системою оцінювання, яка використовується в УкрДАЗТ.
За результатами тестування був визначений рівень фізичної підготовленості кожного студента. На основі цього вони були розподілені на групи, які відповідали рівню фізичної підготовленості – добрий, задовільний, незадовільний. 

Аналіз фізичної підготовленості студентів представлений на рис. 1.
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Рис. 1. Рівень фізичної підготовленості студентів І курсу.

Дані рис.1. свідчать про те, що фізична підготовленість основної маси студентів І курсу відповідає задовільному рівню.

Висновки. За даними проведеного тестування було виявлено, що 6% студентів І курсу УкрДАЗТ мають добрий рівень фізичної підготовленості, 70% - задовільний, 24% – незадовільний. Результати тестування фізичної підготовленості студентів І курсу дозволяють рекомендувати включити до програми з фізичного виховання більше вправ спрямованих на підвищення силової витривалості, динамічної сили і гнучкості.
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НЕОБХІДНІСТЬ ФОРМУВАННЯ В МАЙБУТНІХ ФАХІВЦІВ ХАРЧОВОЇ ПРОМИСЛОВОСТІ ЦІННОСТНОГО СТАВЛЕННЯ ДО СВОГО ЗДОРОВ’Я 

Кананихіна О.М., к.т.н., Сергєєва Т.П., к.т.н.
Одеська національна академія харчових технологій 

Постановка проблеми та її актуальність. Проблема формування, зміцнення та збереження здоров’я в широкому розумінні на особистісному та суспільному рівнях у наш час набула загальнопланетарного значення й розглядається як така, що кардинально змінює подальший розвиток людини. Життя та здоров’я людини виступають найвищою цінністю й одним з головних показників цивілізованості суспільства. 

У сучасних умовах актуалізується потреба суспільства у формуванні здорового покоління. Це обумовлено сукупністю факторів: екологічними (наслідки чорнобильської аварії, масштабні техногенні впливи), економічними (зниження рівня життя громадян України внаслідок соціально-економічної кризи), соціальними (поява у суспільстві нових соціальних еталонів, стандартів, потреб, пріоритетів та цінностей). Немаловажну роль грає і зниження можливостей держави в оздоровленні громадян: скорочення рекреаційних, культурних, методичних програм. Нормативними для навчальних закладів різного рівня стають курси валеології, санітарно - гігієнічного просвітництва, створюються екологічні центри для роботи з молоддю, зростає кількість наукових досліджень з проблеми формування у студентів ставлення до здоров'я, як до життєвої цінності. Під час навчання у вищому навчальному закладі в студентів формується інша активна життєва позиція, ніж у шкільні роки, і вони по-іншому оцінюють свої можливості. Їхня свідомість досягає рівня, при якому виникає потяг до самоосвіти, самовиховання, самовдосконалення, що в кінцевому рахунку призводить до розуміння здоров’я як цінності й виникнення почуття відповідальності за його стан. Разом з тим, система стійких переконань притаманна не всім студентам, деякі з них не можуть самостійно визначитися у виборі своєї позиції щодо здоров’я як життєвої цінності.

За останніми науковими даними, до 90 % студентів мають серйозні відхилення в стані здоров’я, 50 % і більше знаходяться на диспансерному обліку, кожний 5-й студент (на гуманітарних факультетах – кожний 3-й, а іноді навіть 2-й) віднесений до підготовчої та спеціальної медичної групи або звільнений за станом здоров’я від фізичних навантажень; рівень більше ніж 50 % молодих людей, які навчаються у вищих навчальних закладах нашої країни, не відповідає навіть середньому рівню державного стандарту фізичної підготовленості, що гарантує стабільне здоров’я. Таке становище пов’язується з тим, що для сучасної молоді підвищення рівня свого здоров’я не набуває першочергового значення. При цьому вона не має й необхідних знань, життєвого досвіду, що дозволили б їй зберегти свою особистість, засвоїти оптимальні норми життя, засновані на розумінні здоров’я як найбільшої цінності.

Серед технічних спеціальностей є такі, які висувають особливі специфічні вимоги до функціональних, рухових і психологічних можливостей фахівців. Для успішної роботи в цих умовах в професійній підготовці майбутніх фахівців харчової промисловості необхідно цілеспрямовано формувати ціннісне ставлення до здоров'я. Організаційно – методичними формами рішення оздоровчих задач, зокрема у вузах технічного профілю покладають переважно на кафедри фізичного виховання. Аналіз діючих у вищих технічних закладах учбових планів та програми з фізичного виховання доводить, що зростання об'єктивної потреби суспільства у формуванні фізичного здорового активного покоління майбутніх працівників не в значної мірі знайшло у них своє відображення. Порівняно з іншими учбовими дисциплінами на предмет "Фізичне виховання" відводиться найменша кількість навчальних годин, тому формування ціннісного ставлення до здоров'я у структурі професійної підготовки залишається досить низьким. Тому основним фактором орієнтації молоді на підтримку здорового способу життя є формування відповідних аксіологічних основ, актуалізація окремих ціннісних складових. Успіх будь-якої програми  буде досягнуто лише тоді, коли зовнішні стимули перейдуть у внутрішню мотивацію, тобто буде сформовано ціннісне ставлення до відповідних явищ та подій. В той же час проблема формування ціннісного ставлення майбутніх фахівців харчової промисловості до здоров'я, а отже, і до значущого компонента освітньо-кваліфікаційної характеристики спеціальності у структурі професійної підготовки розроблена недостатньо.

Питанням формування ціннісного ставлення учнівської та студентської молоді до свого здоров’я присвячені дисертаційні дослідження Т. Белінської, Т. Вершиніної. Окремі аспекти цієї проблеми були предметом наукових досліджень В. Горащука, М. Гриньової, В. Бабича, Ю. Драгнєва, Г. Кривошеєвої, С. Лебедченко, М. Литвинової, Л. Овчиннікової та ін.

Різні аспекти збереження здоров'я, здоров’язберігаючих технологій та формування культури здорового способу життя досліджували різні науковці: В. Бабаліч (формування у студентів-медиків готовності до реалізації ідей здорового способу життя у майбутній професійній діяльності), Н. Башавець (формування світоглядної культури здоров’язбереження), Л. Безугла (організація самостійної роботи з формування культури здоров'я), С. Грімблат (здоров'язберігаючі технології), Л. Сущенко (соціальна технологія культивування здорового способу життя) тощо.

Протягом тривалого часу проводяться соціологічні опитування щодо ціннісних орієнтацій студентської молоді на здоровий спосіб життя, зокрема у наукових дослідженнях таких авторів, як Крівошєєва Г.Л. , Пивень М.І., Стасюк Р., Антонова Н.О., Смакула О.І., Воронін Д.Є. та інших. Аналіз наукової літератури дає уявлення про сучасний рівень розробленості проблеми як у цілому так і окремих її аспектах.

Це обумовило вибір теми статті "Необхідність формування в майбутніх фахівців харчової промисловості ціннісного ставлення до свого здоров’я". 

Формулювання цілей роботи. Метою статті є виявлення сукупності умов, які сприятимуть формуванню у майбутніх фахівців харчової промисловості ціннісного ставлення до здоров'я у процесі професійної підготовки.
Відповідно до мети визначені такі завдання:

- виявлення реального становища рівня фізичного здоров'я студентів  та їх ставлень до фізичної культури;

- вивчення ступеню вивченості проблеми формування мотиваційних основ, щодо ціннісного ставлення до здоров'я майбутніх фахівців харчової промисловості.

Методи та організація досліджень.
Дослідження по визначенню стану здоров’я проводились впродовж двох років.У дослідженні взяли участь 778 студентів І- х курсів, які за станом здоров’я віднесені до основної медичної групи та професійно не займалися спортом. Дослідження проводились серед студентів факультетів: економіки та бізнесу,технології та безпеки м’ясних та молочних продуктів, інноваційних технологій харчування та ресторанної справи, менеджменту та маркетингу, технології хлібопродуктів та кондитерських виробництв. 

Ставлення студентів до фізичної культури визначали за методом соціологічного опитування. Спеціально розроблені анкети включали перелік питань, спрямованих на ставлення до фізичної культури і спорту, раціонального харчування, відпочинку, режиму дня, виявлення шкідливих звичок та інші. 

Визначення рівня фізичного (соматичного) здоров'я студентів здійснювалось на основі експрес – оцінки рівня фізичного (соматичного) здоров'я у чоловіків та жінок (по Г.Л.Апанасенко, Науменко,1988 р.).

Визначалися п'ять рівнів стану фізичного здоров’я – високий, вище середнього, середній, нижче середнього, низький. При цьому в розрахунок брали наступні показники: ваго-ростовий індекс, дихальний індекс, тест Робінсона, силовий індекс, час відновлення пульсу після фізичного навантаження (20 присідань за 30 секунд) та протягом 3-х хвилин. 

Результати дослідження.

В останні десятиліття в спеціальній літературі запропонований термін «фізичне здоров’я», який визначається як динамічний стан, що характеризується резервом функцій органів та систем організму і являється основою для виконання індивідом своїх біологічних та соціальних функцій. Кожен з 5-ти рівнів фізичного здоров’я забезпечується відповідним рівнем функціонування органів та систем [1,2]. 

За експрес-шкалою  Г.Л. Апанасенко 42,6 % студентів  I курсу мають низький рівень здоров'я; 23,8 % студентів – нижче середнього; 28,9 % студентів –  середній. Лише у 4,7 % студентів I курсу – рівень здоров'я вищий за середній. Високий рівень здоров'я  у студентів не простежувався. 66,4% першокурсників, рівень здоров'я яких низький та нижче середнього вже мають хронічні  захворювання, тому потребують особливої уваги. (Рис.1) 
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Рис. 1. Рівень фізичного здоров'я студентів за експрес-шкалою Г.Л. Апанасенко
Аналіз анкетних даних першокурсників виявив, що 21,4 відсотки, тобто кожен п'ятий майбутній фахівець - харчовик має звичку до тютюнопаління. Переважаюча більшість опитаних цілком справедливо вважають, що паління є причиною виникнення ряду захворювань серцево-судинної системи (65%) і органів дихання (81%). Дуже великий відсоток студентів вживають алкогольні  напої (72,5 % юнаків та 51,6 % дівчат). Найпопулярнішим серед студентів є пиво. Його вживають 55,8 % юнаків та 51,2 % дівчат. 

Обробка результатів опитування показала, що регулярно займаються фізичною культурою та спортом лише 19,7 % (10,8 % дівчат, 27,2 % юнаків), а взагалі не займаються 79,8 % (87,2 % дівчат і 73,8 %  юнаків). 

Результати тестування та соціологічне опитування  показали, що на першому курсі у студентів не сформована стійка установка до здорового способу життя, недостатній набір знань, умінь і навичок, які б давали змогу особистості ефективно діяти або виконувати певні функції зі зміцнення здоров'я. Студенти не вміють встановлювати зв'язки між знаннями з проблем здоров'я та власним способом життя, що не сприяє ефективному підвищенню рівня фізичного здоров'я. 

Про недостатньо ефективну побудову занять з фізичного виховання свідчать відповіді студентів. Зокрема, їх не задовольняє спрямованість занять (29%), зміст занять (31%), недостатнє або надмірне навантаження (16%), відсутність музичного супроводу (11%) та інше.

Проведений аналіз засвідчив, що складовою частиною процесу навчання та його результатом є ціннісний компонент освіти. Тому звернення до проблеми формування ціннісного ставлення майбутніх фахівців харчової промисловості до культури здоров'я не є частковим аспектом роботи щодо організації навчального процесу. Це важливий напрям виховної роботи щодо оптимізації структури духовних цінностей майбутніх фахівців.

Турботою про фізичне здоров'я студентів займається кафедра фізичного виховання, де основний акцент робиться, як правило, на вирішення завдань загально фізичної і спортивної підготовки. Внаслідок цього студентам важно усвідомити функціональний вплив відповідальних занять на їх особистісний і професіональний розвиток. Тому сьогодні актуальним завданням професійної підготовки майбутніх фахівців харчової промисловості є формування у студентів ціннісного ставлення до здоров'я, не тільки засобами фізичного виховання, але і використання засобів та форм спеціальних предметів, які формують особистість спеціаліста та професійну компетентність. Лише в цьому випадку професійна підготовка буде охоплювати весь спектр потенційних можливостей направлених на формування цінностей здоров'я особистості.

Вирішення цього завдання в свою чергу вимагає дослідження тих чинників, які визначають ставлення майбутніх фахівців харчової промисловості до цінностей здоров'я, виявлення тих детермінант, що обумовлюють їх ставлення до фізичного виховання та культури здоров'я, в їх особистісному, соціальному і професійному ракурсі.

Для визначення відношення студентів – майбутніх фахівців харчової промисловості до здоров'я, як до життєвої цінності був запропонований анкетний опит, в якому на кожне питання анкети приводилося від 4 до 10 варіантів відповіді, в діапазоні від правильного, який відповідає сучасним науковим вимогам, до невірної відповіді. Визначене, таким чином, відношення до здоров'я кожного студента оцінювалося залежно від правильної відповіді за 5-ти бальною шкалою.

Були розраховані середня оцінка ціннісного відношення до здоров'я, а також коефіцієнт кореляції між рівнем фізичної активності і знаннями про здоровий спосіб життя.

Виявилася диспропорція у визначенні впливу головних чинників на здоровий спосіб життя, лише 64,2 % студентів – харчовиків змогли правильно визначити ступінь впливу чинників, і лише 31,4 % виявилися компетентними в питаннях знання і застосування основних оздоровчих систем у вільний час.

Аналіз мотивів занять фізичною культурою і спортом дозволяє зробити висновок про те, що зв'язок між структурними компонентами мотиваційної основи носить складну неоднозначну залежність.

Суть цієї залежності може бути виражена в наступних характеристиках:

- у багатьох студентів – харчовиків заняття фізичною культурою обумовлюють не стільки бути здоровим і фізично розвиненим, скільки бажання отримання заліку при мінімальних фізичних зусиллях;

- у більшості студентів – майбутніх фахівців харчової промисловості низький рівень знань з специфічних вимог до функційних, рухових та психологічних можливостей, які висуваються до фахівців харчової промисловості в умовах виробництва;

- студенти більшою мірою не розуміють ролі здоров'я, як щонайвищої цінності життя в долі кожної окремої людини. І як наслідок, часто ігнорують заходи, засоби, форми і способи фізичної культури, які виконують визначальну роль для підтримки і зміцнення здоров'я;

- у студентів не сформована стійка установка до здорового способу життя, недостатній набір знань, умінь і навичок, які б давали змогу особистості ефективно діяти або виконувати певні функції зі зміцнення здоров'я. 

Висновки. Результати тестування та соціологічне опитування  показали, що на першому курсі у студентів рівень здоров'я дуже низький. У студентів не сформована стійка установка до здорового способу життя. 
Результати дослідження і подальший їх аналіз дозволив дійти припущення, що основною причиною недозволенності проблеми формування ціннісного ставлення до здоров'я майбутніх фахівців харчової промисловості, є порушення причинно - слідчих відносин між мотивами занять фізичною культурою, рівнем здоров'я і системою валеологічних знань. 

Вважаємо, що рішенням задач, пов'язаних з формуванням ціннісного відношення до здоров'я майбутніх фахівців харчової промисловості, можливі лише на основі застосування інтеграційних учбових дисциплін, використання засобів та форм предметів, які формують особистість спеціаліста та професійну компетентність. Лише у цьому випадку професійна підготовка буде охоплювати весь спектр потенційних можливостей направлених на формування цінностей здоров'я особистості.

Подальші дослідження передбачається провести у напрямку вивчення та пошуку шляхів  формування ціннісного ставлення до здоров'я майбутніх фахівців харчової промисловості.
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ОЗДОРОВЧИЙ ФІТНЕС З ЖІНКАМИ РІЗНИХ ВІКОВИХ ГРУП

Коломейцева О.М., викладач

Луганскька державна академія культури і мистецтв

Пiдвищена увага до фiзичної культури є основою побудови фундаменту духовностi, пошук нових форм, засобiв i методiв навчання. 

Оздоровчий фітнес як система спеціальних рухових, музично-ритмiчних вправ нацiлює на виховання ритму pyxiв, поєднує в собi духовне i фiзичне, сприяє гармонiйному розвитку душi й тiла [4]. 

Практика фiзичного виховання оздоровчого фiтнесу різних вікових контингентів населения змушує по-новому осмислити тенденцiю його розвитку в суспiльствi й використання загальновiдомих закономiрностей застосування засобiв i методiв фiзичного виховання для змiцнения здоров'я людини [3]. 

Пошук нових форм рухової активності населення середнього й старшого віку зумовлює вибiр даної теми дослідження, оскільки малорухомий спосiб життя тягне безлiч рiзних захворювань. Надлишкова вага – одна із важливих проблем сучасностi. Надлишкова маса тiла утруднює пересування. При цьому збiльшується навантаження на спину й ноги, що пiдвищує ризик розвитку артриту й виникнення хронiчних хворобливих вiдчуттiв в областi попереку, страждає також i серцева дiяльнiсть. Найбiльш прийнятним є заняття фiзкультурною дiяльнiстю – оздоровчим фiтнесом [5]. 

Фiзичнi навантаження активiзують дiяльнiсть вcix систем органiзму й, у першу чергу, серцево-судинної i дихальної систем. Необхiдно мати на увазі, що із оздоровчою метою вправи виконуються переважно з такими навантаженнями, коли потреба в кисні задовольняється в основному за рахунок надходження його в легені в процесі дихання, тобто використовуються аеробнi можливостi людини. Такi навантаження сприяють розвитку витривалостi, збiльшенню ємкостi легенiв, змiцненню серцево-судинноi й дихальної систем, допомогають зберегти гарну рухливість суглобiв, розвивають координацiю pyxiв, загартовують органiзм [1]. 

Загальний фiтнес можна визначити як ступiнь збалансованостi фiзичних, психiчних, соцiального cтанів, якi мають необхiднi резерви для забезпечення поточноi життедiяльностi без зайвої фiзичної й психiчної напруги в cтанi гармонії з навколишнiм середовищем [2]. 

Ідеологія фiтнесу реалiзується в оздоровчих програмах, у якiх об'еднанi методи й засоби, що поєднують фiзичнi навантаження, opiєнтованi на регуляцiю духовного стану, характеризує рiвень фiзичних можливостей, що забезпечують поточну рухову активнiсть без зайвої функцiональної напруги. 

Структура фiзичного фiтнесу виділяе основнi pyxoвi якостi, що мають безпосереднiй зв'язок зi здоров'ям i вiдображають рiвень функцiонального стану окремих життєво важливих opганів i систем. Для об'єктивної оцiнки рiвня „фiзичного фiтнесу” у свiтовiй практицi розробленi тести. Це дозволяє оцiнювати рiвень фiзичного стану iндивiдiв, статевих, вiкових i соцiальних груп [1]. 

З метою набути гарної фiзичної форми i знизити патологiчнi прояви в організмі за рiзних порушень здоров'я люди звертаються до фітнес –навантажень. Адекватна рухова активність уможливлює корегувати горизонтальний статус хворих ендокринологiчної спрямованості. При виконаннi фiзичного навантаження мобiлiзуються функцiональнi системи, вiдповiдальнi за адаптацiю. На piвнi нервової регуляції реалізується інтенсивне збудження коркових, пiдкоркових i розмiщених нижче рухових центрiв, якому сприяє координована м'язева дiяльнiсть. Вiдомо, вплив на метаболiзм i функцiї opганів на клiтинному piвнi забезпечує мобiлiзацiю функцiональної системи, вiдповiдальної за адаптацію й підтримку необхiдного рiвня працездатностi органiзму. 

Музика – iстотнa частина оздоровчого фiтнесу, вона створює радiсний настрiй й активiзує рухи. Музика здатна робити додатковий стимулюючий вплив на центральну нервову систему. Темп музичного твору багато в чому диктує iнтенсивнiсть виконання вправ у фiтнесi [3]. 

В основi оздоровчого фiтнесу лежить вiдповiдний спосiб життя, розвиток атлетичних i рухових якостей, якi дають найбiльш повне визначення фiтнесу при рiзному їхньому поєднаннi. 

Принцип оздоровчої спрямованості фiзичного виховання конкретизується у фiзкультурно-оздоровчих технологiях, якi в цей час iнтенсивно розвиваються. Поняття «фiзкультурно-оздоровча технологія» поєднує процес використання засобiв фiзичного виховання з оздоровчою метою i в науковiй дисциплiнi, що розробляє i удосконалює основи методики побудови фiзкультурно-оздоровчого процесу [2]. 

Багато вправ в оздоровчому фiтнесi роблять сидячи, лежачи на животi, спинi, боцi, у рiзних упорах. Вправи роблять серiями, якi становлять комплекс у цiлому. Тривалiсть комплексiв рiзна – вiд 10 – 15 до 45 хвилин. У першу чергу, необхiдно чітко представити структуру комплексу й спрямованiсть кожної з його частин. 

Пiдготовча частина або розминка забезпечує розвиток фiзичних якостей, розiгрiвання органiзму, пiдготовку його до основного фiзичного навантаження, підвищення частоти пульсу й дихання. У цiй частині в основному виконують швидкi й дрiбнi рухи руками, шиєю й тулубом, ногами. Включають у роботу вiдразу декiлька м'язiв тiла, але виконують iз невеликою амплiтудою (щоб не травмувати ще холоднi, нерозiгрiтi м'язи й зв'язки). Наприкiнцi пiдготовчої частини виконують стрибки й бiг на мiсцi, iз просуванням вправо-вліво, назад, на двох або на однiй нозi, з імітацiєю стрибкiв на скакалцi, у поєднаннi з бiгом на мiсцi. Важливо, щоб вони дозволили вам як треба розiгрiтися. Першi заняття не слiд насичувати великою кількістю вправ, які вимагають уваги, запам'ятовування їхнього чергування. Варто дотримуватися правила: «менше вправ, бiльше повторень».

В основнiй частинi комплексу, що починається пiсля розминки, містить у собi розвиток фiзичних якостей: швидкісно-силових, загальної витривалостi, координацiї pyxiв. Тут послiдовно проробляються м'язи шиї, потiм рук i плечового пояса, потiм тулуба й ніг. Пiдбираються вони з таким розрахунком, щоб piвномірно навантажити вci частини тiла. Основна частина повинна бути приблизно в 1,5 – 2 рази бiльша за тривалiстю, нiж пiдготовча, за рахунок великої кількості вправ. 

У серединi комплексу виконуються бiг i серiя стрибкiв, щоб досягти високої iнтенсивностi в цiй частинi комплексу. Оцiнити її ви можете, пiдрахувавши пульс наприкiнцi даної cepiї. Потiм передбаченi 1 – 2 дихальнi вправи, які дозволяють трохи вiдпочити й вiдновити свої сили. Пiсля цього основна частина комплексу, цілком присвячена вправам у вихiдному положеннi сидячи й лежачи. Цi вправи дуже зручнi для комбiнованого пророблення м'язiв живота, ніг, тулуба, рук. При цьому знижується вимога до збереження рiвноваги тiла, зменшується вертикальне (опорне) навантаження на хребет, ноги. У той же час загальне фiзичне навантаження в цих вправах досить високе й дозволяє м'язам рухатися в iншому режимi. 

Заключна частина мiстить структуру занять: розслаблення, поновлення сил. Тому вправи виконують пiд мелодiйну, плавну музику. В оздоровчому тренуваннi для пiдвищення фiзичного стану досить трьох занять у тиждень, для пiдтримування на достатньому piвнi – достатньо двох[3]. 

Вiдповiдно до вікової класифiкацiї, у дорослих людей виділяють 4 періоди – зрілий, лiтнiй, старший вік i довгожителi. У свою чергу, зрiлий вік дiлиться на 2 перiоди: перший перiод – 21 – 25 pоків, другий перiод – 36 – 55 pоків. До лiтнього вікy вiдносяться люди у вiцi 56 – 74 (жiнки); до старшого вікy – 75 – 90 pоків; довгожителям старше 90 pоків. Кожен вiковий перiод характеризуеться певними змiнами в органiзмi. 

Першому перiоду зрiлого вікy властиве найвище значення фiзичної працездатностi й пiдготовленостi, оптимальна адаптація до несприятливих факторiв зовнiшнього середовища, найменшi показники захворюваності. Однак уже починаючи з 30 pоків вiдбувається зниження ряду показників фiзичної працездатностi. Так, ергометричнi й метаболiчнi показники фiзичної працездатностi у 30 – 39 pоків становлять 85 – 90 %, у 40 – 49 pоків – 75 – 80%, в 50 – 59 pоків – 65 – 70 %, в 60 – 69 pоків – 55 – 60 %. 

Максимальний прояв сили (23 – 25 pоків у жiнок), як i першi ознаки її зниження, відзначається вже в першому періоді зрілого віку, однак різкі падіння її зареєстрованi пiсля 50 pоків. 

Перiод максимального прояву витривалостi спостерiгається в жінок – в 14 – 16 pоків. До 25 – 29 pоків витривалiсть стабiлiзується. Пiсля 30 i до 50 pоків вiдзначаються поступовi зниження, пiсля 50 pоків – рiзкий спад. 

Швидкiсть знижується у перiод 22 – 50 pоків, спритнiсть, координація pухів погiршується в 30-50 pоків, а гнучкiсть знижується пiсля 25 pоків.
При оцiнцi фiзичного розвитку враховуються розмiри тіла, у першу чергу piст, маса, окружнiсть грудної клiтини (ОГК), а також функцiональнi показники – життєва ємність легенів (ЖЄЛ), кистьова й станова динамометрія. 

За показниками фiзичного розвитку можна судити про правильність морфологiчного розвитку органiзму, а також визначити рiвень розвитку його функцiональної дiєздатностi. Це досягається шляхом порiвняння показникiв фiзичного розвитку конкретної людини, що займається. 

Енергетичний фонд i функцiональний стан рiзних opганів i систем у кожному віковому періоді перебувають у тісному взаємозв'язку з особливостями функцiонування скелетної мускулатури. При цьому чим інтенсівніша рухова активність у межах припустимого оптимуму, тим бiльше вираженi основнi фактори, якi збiльшують енергетичнi ресурси, функцiональнi можливостi й тривалiсть життя органiзму.  

Рухливiсть є одним з найважливiших факторiв, які сприяють поліпшенню діяльності серцево-судинної системи у цілому. Серце малорухомої людини пiддається величезним навантаженням. Такий стан рано або пiзно приводить до серцево-судинних захворювань. 

Здоров'я людини тісно пов'язане з рівнем його рухової активності, і останніми роками ми є свідками бурхливого зростання оздоровчої фізичної культури.
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ФОРМУВАННЯ ІНТЕРЕСУ ДО ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНОЮ КУЛЬТУРОЮ У СТУДЕНТІВ

Ломакіна Н.І. викладач, спец.вищ.категорії
Швець Г.О., викладач, Даньшин І. В., викладач
Макіївське медичне училище 

Ця стаття розкриває проблему в житті кожної людини,яка полягає у якомога довшому збереженні здоров’я. Тут розглядаються такі поняття:фізичний розвиток, здоровий спосіб життя, самостійні заняття, гігієна тощо. Основна увага приділяється формуванню інтересу студентів до занять фізичними вправами, де найбільш повно відбувається розвиток основних необхідних фізичних якостей, рухових умінь та навичок. Також увага приділена фізкультурно – масовій роботі викладачів Макіївського медичного училища щодо оздоровлення  та підтримки здорового способу життя майбутніх фахівців. Робота адресована широкому колу наукових працівників, викладачів та студентів.

Ключові слова: фізичне виховання, фізична культура, самостійні заняття,фізичні вправи, анкетування, інтерес, здоров’я.

В Законі України "Про фізичну культуру і спорт" від 24.12.1993 р. № 3809 зазначено, що фізична культура – складова частина загальної культури суспільства, яка спрямована на зміцнення здоров'я, розвиток фізичних, морально-вольових та інтелектуальних здібностей людини з метою гармонійного формування особистості. Саме такі задачі фізичної культури закладені у навчальній програмі з фізичного виховання для вищих медичних навчальних закладів І – ІІ рівнів акредитації (далі - програма).

Однією з актуальних проблем сучасності є проблема формування інтересу у студентів до систематичних занять фізичною культурою і спортом. Озираючись навколо, ми бачимо, що у підростаючого покоління на сьогодні рухова діяльність значно знизилася. З’явилися проблеми гіподинамії, серцево-судинних захворювань,ожиріння та інші. Відбиток на відношення студентів до фізичної культури також накладають і деякі некоректні, на наш погляд, медичних працівників стосовно терміну «Звільнення від занять фізичною культурою». Після тяжкого захворювання студенти вважають, якщо у довідці зазначено «звільнений від занять з фізичного виховання», то нічим займатися не треба і рухатися теж не можна. Але вони не праві, бо кожен, хто переніс які-небудь захворювання, повинен займатися лікувальною фізичною культурою.  

Необхідною умовою формування інтересу до занять фізичною культурою є надання студентам можливості показати свої можливості та здібності. Чим активніші методи навчання, тим легше зацікавити студентів. Цікавою для них є та робота, котра вимагає постійного напруження. Легкі завдання не викликають інтересу. Подолання труднощів навчальної діяльності - важлива умова виникнення інтересу до неї. Проте трудність навчального матеріалу приводить до підвищення інтересу лише тоді, коли ця трудність посильна і її можна подолати. У протилежному випадку інтерес швидко падає, але його можна  активувати і підтримувати змінами і новизною фізичних вправ.

Психологія розглядає інтерес як природне споживальне ставлення людини до світу, яке реалізується в пізнавальній діяльності щодо освоєння навколишнього середовища й розгортається переважно у внутрішньому плані. Інтерес формується на основі внутрішньої мотивації. Вона виникає тільки тоді, коли студент одержує задоволення від самого процесу, умов заняття, від характеру взаємовідношень з викладачем та іншими студентами. 

Результати аналізу теорії і практики фізичного виховання дають підстави стверджувати, що сьогодні найбільш ефективною умовою формування інтересу до занять фізичною культурою у студентів є самостійні заняття фізичними вправами. Усвідомлюючи всю важливість фізичного загартування для майбутньої трудової діяльності, розуміючи призначення окремих рухів і їхній вплив на організм, знаючи особливості виконання вправ і дозування навантажень, студент здобуває в той же час на заняттях і такі уміння, які дозволяють йому самостійно займатися в домашніх умовах. Завдяки цьому розширюються можливості студентів ефективно використовувати засоби фізкультури для зміцнення свого здоров’я, підвищення рівня своєї фізичної спрямованості й працездатності .

Викладач, як правило, надає перевагу тим елементам програмного матеріалу, де найбільш повно відбувається розвиток основних необхідних фізичних якостей, рухових умінь та навичок. На нашу думку, необхідно не тільки вчити виконанню рухових дій , але й повідомляти  елементи методичних, гігієнічних знань. Заняття має бути як виховально-оздоровчим, так і освітнім. 

Тільки вважаємо,що у ході фізичного виховання слід забезпечувати таке поєднання роз’яснювальної, виховної роботи і різних форм практичних занять фізичними вправами, при якому фізична культура стає усвідомленим обов’язковим компонентом режиму для студента. 

Так, керуючись навчальною програмою, викладачі склали робочі програми, у яких врахували спортивну базу закладу, природні умови, матеріально-технічне забезпечення до вивчення різних видів спорту, а саме: легкої атлетики, волейболу, баскетболу, плавання, туризму, атлетичної та спортивної гімнастики, аеробіки.

Успішно організували спортивні секції з волейболу, баскетболу, футболу, настільного тенісу, атлетичної гімнастики та аеробіки. А студенти беруть активну участь у спортивних змаганнях міського та обласного рівнів.

Щоб підвищити інтерес студентів до фізичної культури, щороку проводимо спартакіаду між відділеннями (Сестринська справа, Лабораторна діагностика та Лікувальна справа), яка присвячена здоровому способу життя, а також проводяться змагання серед студентів гуртожитку. До спартакіади залучаються всі студенти училища, які пройшли медичний огляд. Змагання проводяться з шести видів спорту: легкої атлетики, волейболу, баскетболу, армрестлінгу, шашок, поліатлону та атлетичного кросу. 

Про надбання у формуванні інтересу студентів до фізичної культури свідчить і таке, протягом дванадцяти років Макіївське медичне училище посідає І місце в міській спартакіаді з восьми видів спорту серед дівчат. 

Працюючи над проблемою формування інтересу студентів до занять фізичною культурою ми вирішили провести письмове опитування студентів. В анкетуванні взяли участь 121 студент 3курсу відділення «Сестринська справа». 

Аналіз анкетування показав. Інтерес до занять фізичним вихованням було виявлений у 72% студентів. Стійкий інтерес до занять у 50% студентів викликають заняття фізичними вправами, що вивчаються за навчальною програмою з фізвиховання. У 13% інтерес ніщо не викликає, у 12% інтерес викликає підтримка фізичної форми тіла або фігури, у 10% інтерес до занять полягає у здоровому способі життя.

На запитання «Чому ви відвідуєте заняття з фізичного виховання?», ми отримали такі результати: 20,7% -«тому, що треба»; 36,5% -«інтерес до занять та фізичних вправ»; 13% - «підтримка фізичної форми та покращення фігури»; 11% - «бо це обов’язковий предмет у програмі»; 9% -«щоб зміцнити здоров’я та щоб були кращі оцінки». 
Студентам було запропоновано оцінити свою активність на занятті за семибальною шкалою. У результаті 34% опитаних поставили собі вищий бал (7балів), 19% - 6 балів, 21,5% - 5 балів. Усі інші оцінили свою активність середньо і нижче. Загально відомо, що студенти обожнюють спілкування, і 85% із опитаних із задоволенням пішли б у туристичний похід разом із одногрупниками.

Під час анкетування виявилось, що студентам до вподоби виконувати на заняттях фізкультурою такі вправи: 21% - всі вправи; 21% - качати прес; 18% - грати у волейбол; 16% - займатися аеробікою, 19% - всі до вподоби; До більшості вправ, що не подобається виконувати ,студенти відносять: 12% - бігати; 8,5% - човниковий біг, згинання рук в упорі лежачи, стрибки з місця, присідання.

У вільний час студенти училища також займаються фізичними вправами: 34% - качають прес; 22% - бігають; 15% - займаються аеробікою; 10 % займаються силовими вправами, 9% -  грають у волейбол, настільний теніс,але на жаль ,10% - нічого не роблять.

Практично всі студенти хотіли б займатися яким-небудь видом спорту. Їх інтереси такі: 21% - плавання; 13% - волейбол; 10% - гімнастика; 8,5% - футбол, всі інші – фігурне катання, баскетбол, теніс, легка атлетика, бокс, спортивні танці, туризм, боротьба, акробатика, кікбоксинг, спортивна гімнастика, важка атлетика, стрільба з луку. 

Більшість студентів (58%) на запитання «Які фізичні якості у вас розвиваються на заняттях фізичною культурою?» дали відповідь 29% - витривалість, 15% - сила, 8 % - швидкість, 6 % - гнучкість. Всі інші відповіді свідчили про те, що студенти, крім фізичних якостей, розмірковуючи над фізичною культурою та наявністю інтересів до неї додають від себе ще й морально-вольові або такі фрази як «худну», «фігура», «прес». Це свідчить про недостатність теоретичної інформації у майбутніх медичних працівників про фізичні якості, які вони повинні розвивати під час кожного заняття. Тому саме викладачі, повинні враховувати такі промахи і ставити конкретні задачі щодо розвитку фізичних якостей у різноманітних вправах. 

В анкетуванні 75% студентів одержують інформацію від викладача про те, що діється в їхньому організмі під час виконання фізичних вправ. Такі відповіді свідчать про пізнавальний інтерес студентів до виконання фізичних вправ, до свого тіла в цілому, отже й до занять фізичною культурою.

Фізична культура дуже потрібна студентам як одна із дисциплін підготовки їх до професіональної діяльності. Про це свідчать 80% позитивних відповідей у анкетах. Головне те, що кожен із студентів (100%) згоден і розуміє суть фрази «Рух – це життя!». 78% хочуть виконувати вправи лікувальної та оздоровчої фізичної культури, якщо в них виникнуть які-небудь захворювання.

Висновки. Враховуючи вищевикладене, зазначимо, що формування інтересу до занять фізичною культурою у студентів медичного училища включає:

- виховування у студентів звички займатися фізичними вправами;

- озброєння знаннями з фізичної культури, анатомії , фізіології, та гігієни людини та вироблення на їх основі переконань у необхідності систематично займатися фізичною культурою;

- практичне навчання студентів самостійно займатись фізичними вправами щоденно.

Проблема інтересу до занять фізичною культурою у майбутніх медичних працівників заслуговує на збільшення часу на вивчення. І підбиваючи підсумки, слід визначити, що перш за все треба сформувати у студентів усвідомлення потреби у фізичному самовдосконаленні не тільки під час навчання, але і в подальшому житті. Кожне заняття повинне сприяти розвитку пізнавальних інтересів студентів, здобуття навичок самостійного поповнення знань.

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку полягають у поглибленому вивченні психологічних чинників створення високого мотиваційного рівня, за яким виховні і навчальні задачі викладача співпадуть зі щирим бажанням студента  збільшити свій інтерес до занять фізичною культурою і тим самим мати гарне здоров,я.
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ВЛИЯНИЕ РЕКРЕАЦИОННЫХ ЗАНЯТИЙ ПУЛ-БИЛЬЯРДОМ НА ПОКАЗАТЕЛИ ЗДОРОВЬЯ ШКОЛЬНИКОВ 

Омельченко Т.Г. к.н. по ф. в.
Национальный университет физического воспитания 
и спорта Украины
Постановка проблемы. Во всех цивилизованных странах главным богатством человека считается его здоровье. Здоровье среднестатистического украинца внушает опасение. В рейтинге здоровья, составленном американской компанией Bloomberg, украинцы оказались на 99-м месте среди 145 стран [5].
За данными исследований Института гигиены и медицинской экологии имени А.Марзеева в Украине почти 18 тысяч детей-инвалидов, более 100 тысяч детей страдают ожирением. "Сегодня в школу идет больший процент больных детей, многие дети начинают обучение уже с хроническими заболеваниями и функциональными отклонениями" [5]. За результатами исследований [5] только 10 % выпускников школ могут считаться практически здоровыми, 50% имеют морфофункциональную патологию, 40% - хронические заболевания. Каждый четвертый школьник имеет пограничные нервно-психические отклонения. Особенно неблагоприятная ситуация со здоровьем учащихся сложилась в школах нового типа (гимназиях, колледжах и т. д.) в связи с ростом объема и сложности учебной информации, в условиях отсутствия гигиенической регламентации учебного процесса. По мнению экспертов [5], основной бич украинских детей - гиподинамия, которую ещё иногда называют "болезнью цивилизации", неправильное питание, и педагогическая запущенность, а также экология и наследственность.

В Украине недостаточно внимания уделяется вопросам формирования культуры отдыха, физической рекреации где основной акцент направлен на активизацию двигательной деятельности. Отсутствие физической рекреации во время досуга школьника делает его заложником непродуманного, времяпрепровождения, толкает к стремлению «убить время» у телевизора, компьютера, обуславливает состояние ничегонеделания, способствует распространению вредных привычек. В связи с этим проблема формирования ценностного отношения к здоровью и укрепления здоровья школьников средствами рекреационных игр является актуальной. 
Цель исследования: на основе анализа состояния здоровья школьников доказать необходимость занятий рекреационными играми, выявить влияние занятий пул-бильярдом на показатели здоровья школьников.
Задачи исследования:

1.На основе анализа литературы, используя собственные результаты исследований состояния здоровья школьников обосновать роль занятий физической культурой для сохранения и укрепления здоровья школьников.

2. Доказать необходимость и возможность активизации двигательной активности школьников на примере рекреационных игр.

3. Исследовать актуальность рекреационной игры – пул-бильярд 

4. Выявить рекреационный эффект занятий пул-бильярдом школьников.

Изложение материала. В течение десятилетий в Украине не существовало приоритета здоровья. Более того, социальную защиту государство гарантировало прежде всего больным, даже несмотря на то, что в подавляющем числе случаев в имеющейся патологии виновен, как показывает анализ, сам человек. В настоящее время ситуация изменилась мало. Как следствие предыдущего положения, в стране отсутствует мода на здоровье. 

Современные условия жизни школьников, в эпоху компьютеризации и информатизации общества предъявляют повышенные требования к состоянию здоровья. Согласно данных [1,3] каждые 10–12 лет объем вновь полученной информации в мире соответствует тому, который был накоплен за всю предыдущую историю человечества. А это означает, что нынешним поколениям детей необходимо усвоить информации, как минимум, в четыре раза больше, чем их родителям в том же возрасте, и в 16 раз больше, чем их бабушкам и дедушкам. Но мозг современного человека остался практически таким же, каким он был и 100 или 1000 лет назад. Не изменилось и время, в течение которого необходимо освоить этот многократно возросший поток информации. Отсюда становится понятным, какую огромную нагрузку приходится выполнять мозгу современного школьника. Существует огромный выбор средств физической культуры и физической рекреации. В связи с этим, привлекая к занятиям школьника необходимо предоставлять ему возможность заниматься тем к чему он больше склоне  или имеет интерес. Очень актуальными на данном этапе развития общества являются совместные рекреационные игры детей и родителей. Особой популярностью в последнее время среди детей пользуется пул-бильярд.

Пул-бильярд – одна из форм двигательной активности. Игра в бильярд может быть рекомендована как одна из вполне доступных форм рекреационных занятий. Литературные исследование доказывают: у лиц, систематически занимающихся бильярдом, развивается внимание, улучшается зрение, вырабатывается четкость и координация движений, быстрота реакции, возрастает умение дозировать силу-скорость движений [4]. Кроме этого, бильярд развивает внимание, улучшает зрение, вырабатывает четкость и координацию движений, быструю реакцию, умение дозировать силу. «Бильярд – одно из наиболее приятных и простых средств укрепления и сохранения здоровья. Установите бильярдный стол у себя дома и предоставьте членам вашей семьи возможность упражняться на нем ежедневно. Пусть бильярдная игра увлечет их тело и разум, и тогда уличные соблазны отойдут на второй план» (4(.

Бильярд, в основе своей, тактическая игра, где необходимо применение знаний по математике, геометрии и физике, что заставит каждого игрока «тренировать свой мозг». Интенсивный учебный процесс, присущий современной школе, создает психоэмоциональное напряжение, которое не сопровождается необходимой двигательной активностью. Современная рекреационная игра пул-бильярд – эффективная мера  предупреждения отрицательных последствий гиподинамии – расширение двигательной активности школьников. Огромную роль в овладении пул-бильярдом играет комплекс психофизиологических качеств человека, и в первую очередь таких, как функции слухового, зрительного анализаторов, оперативная и долговременная память, степень концентрации и переключаемости внимания, эмоционально-волевые качества, психомоторная реакция, нервно-психическая устойчивость и некоторые другие факторы. Особенностями построение и проведения пул-бильярда среди школьников является удовлетворение интересов и запросов занимающихся.

Результаты исследований. За результатами анкетирования мы определили основные мотивы занятий школьников пул-бильярдом, которые распределились таким образом:

1) стремление к самосовершенствованию (укрепление здоровья, улучшение телосложения) – 22% учащихся.

2) Стремление к самовыражению и самоутверждению (желание быть не хуже других, быть похожим на выдающегося спортсмена; быть привлекательным для противоположного пола) -43% школьников

3) Социальные установки (мода на спорт, стремление сохранить семейный спортивные традиции, желание быть готовым к труду и службе в армии) -8% детей

4)Удовлетворение духовных и материальных потребностей (стремление получать новые впечатления от поездок по городам и странам, желание получить материальные блага).- 27% школьников.

Как следует из анализа анкет современные школьники больше нацелены на самовыражению и самоутверждение, улучшение телосложения, развитие физических и волевых качеств, укрепление здоровья.

Исследовав причину побуждения занятий бильярдом, мы получили различные ответы: 25% детей заинтересовала реклама, 45% школьников бильярд посоветовали родители, 30% детей привели друзья, что доказывает популярность бильярда.

С целью определения эффективности занятий пул-бильярдом влияния на физическое здоровье школьников мы провели исследования. Рассчитывали индекс Руфье. Средний показатель пробы Руфье до начала исследования составлял 7‚52 в конце исследовании - 7‚50 это свидетельствует об удовлетворительной приспособлености организма к нагрузкам. Незначительное изменение динамики свидетельствует о повышении выносливости организма тренированости сердечно-сосудистой системы

Огромную роль в овладении пул-бильярдом играет комплекс психофизиологических качеств человека. Внимание - один из важных психофизиологических показателей, который выражает направленность психической деятельности человека. Сосредоточенность внимания, способность его переключения является необходимым условием игры в пул-бильярд. в начале эксперимента средний показатель равен: R1 64‚3, после эксперимента R2 65‚4. При определении доминирующего типа памяти выявлено: 90% школьников занимающихся пул-бильярдом имеют зрительную память в качестве доминирующей. Коэффициент памяти в процессе занятий изменяется: R1 74 - в начале эксперимента и R2 77 - в конце эксперимента. Положительные изменения доказывают влияние пул-бильярда на психофизиологический критерий память человека. При оценке коэффициента логического мышления получили R1 82 и R2 83‚9-прирост коэффициента составляет 19%. Эти данные также подтверждают положительное влияние пул-бильярда на психофизиологические функции человека.

В результате эксперимента получено прирост всех исследуемых психофизиологических показателей. Это дает возможность предполагать что систематические занятия пул-бильярдом развивают‚ выступают пусковым механизмом для развития мозга человека. 

Таким образом, полученный положительный рекреационный эффект, является результатом осознанного отношения к собственному здоровью. Игра в бильярд может быть рекомендована как одна из вполне доступных форм рекреационных занятий.
Выводы:

1. Современные условия жизни школьников, в эпоху компьютеризации и информатизации общества предъявляют повышенные требования к состоянию здоровья и необходимость использования средств рекреации. 
2. Занятия пул-бильярдом имеют всестороннее воздействие на организм школьника, улучшаются показатели здоровья. В процессе систематических занятий постепенно формируется понимания активного времяпровождения, хорошего самочувствия, в целом заинтересованность игрой приобщает к здоровому образу жизни, результатом, наградой которого является высокий уровень здоровья школьника.
Перспективы дальнейших исследований: предусматривают разработку методический рекомендаций организации и проведения рекреационных занятий пул-бильярд для разных верств населения.

Литература:

1.Белова С. Сохранение здоровья детей в образовательном процессе: экспертная оценка / С. Белова: экспертная оценка //Учитель. - 2005. - № 3. - C. 57-58. 
2. Кулаковский О. А. Активные методы воспитания у школьников здорового образа жизни / О. А. Кулаковский //Образование в современной школе. - 2005. - N 5. - С. 34-41. 
3. Митина Е. П. Здоровьесберегающие технологии сегодня и завтра / Е. П. Митина //Начальная школа. - 2006. - N 6. - C. 56-57. 

4. Леман А. Теория бильярдной игры с рисунками и чертежами/ А. Леман -Олимпия-пресс,-2007, 230с

5. Стан здоров’я школярів: доповідь Н. Польки // Освіта України. – 2009 № 6-7, 23 січня. – с. 2.
ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ ДІТЕЙ ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ З ВИКОРИСТАННЯМ СПОРТИВНИХ ІГОР 

Переверзєва С.В., викладач, 
Макаренко Н.Г., викладач, Рудь І.С., викладлач
Криворізький педагогічний інститут ДВНЗ

"Криворізький національний університет"

Постановка проблеми. У Законі України «Про освіту» фізична культура розглядається як складова частина культури суспільства, а фізичне виховання і спорт - як найважливіші напрямки соціальної політики держави. Фізична культура є складовою частиною загальної культури і, тому є обов’язковим розділом гуманітарної частини освіти, значущість якого проявляється через гармонізацію духовних і фізичних сил, формування таких загальнолюдських цінностей, як здоров’я, фізичне і психічне благополуччя, фізична досконалість. Тобто фізичне виховання є засобом виховання всебічно розвиненої особистості. Період дошкільного дитинства є базовим етапом фізичного, психологічного та соціального становлення особистості, а тому очевидним є пріоритетність фізичного виховання саме в цьому віці.

У системі народної освіти спортивні ігри включені у програму фізичного виховання дошкільної, загальної і вищої освіти, їх використання добре позначається на позитивному почутті колективізму, а також розвитку і удосконаленню фізичної підготовленості тих хто займається.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Проблеми фізичного виховання знайшли вирішення у теоретичних і методичних дослідженнях Є. Леві-Гориневської, Г.Бикової, Т.Осокіної (система занять з фізичної культури). Цілісну систему фізичного виховання дітей дошкільного віку розробив Е.Вільчковський. Удосконалення основних рухів під час різних форм організації фізичного виховання - Г.Шалигіною, О.Богініч [5, с. 40].
Як зауважував В. Сухомлинський, турбота про здоров'я дитини є не просто комплексом санітарно-гігієнічних норм і правил, а передусім турботою про гармонійну повноту всіх її фізичних і духовних сил . Правильна організація фізичного виховання дітей сприяє пробудженню у них інтересу до рухової активності взагалі, а також до конкретних видів фізичних вправ. Розвиток інтересу до рухів відбувається на основі життєвої потреби дитини бути сильною, сміливою, спритною [5, с. 37].
 Н.Волкова зазначає, що фізичне виховання - це система заходів, які спрямовані на зміцнення здоров’я людини, загартування її організму, розвитку фізичних можливостей, рухових навичок і вмінь.  Т. Поніманська вважає, фізичне виховання дітей дошкільного віку - це систематичний вплив на організм дитини з метою його морфологічного і функціонального вдосконалення, зміцнення здоров’я, формування рухових навичок і фізичних якостей [5, с. 34].
Метою статті є розгляд проблеми впровадження спортивних ігор в педагогічний процес та значення у формуванні фізичної підготовленості дітей дошкільного віку .

Спортивні ігри - це види ігрових дій, основою яких  являються різні технічні і тактичні прийоми, поразки в процесі протиборства, дотримання окремої цілі. Спортивні ігри сприяють удосконаленню діяльності основних систем організму (нервової, серцево-судинної, дихальної, тому необхідно враховувати вікові закономірності розвитку окремих систем та всього організму в цілому), поліпшенню фізичного розвитку, фізичної підготовленості дітей, вихованню позитивних морально-вольових якостей. Дуже важливо те, що спортивні ігри сприяють вихованню у дошкільників позитивних рис характеру, створюють сприятливі умови для виховання дружніх відносин у колективі, взаємодопомоги  [3, с.10].

Розмаїття технічних і тактичних дій у спортивних іграх що власне і складають ігрову діяльність мають унікальні властивості для формування життєво важливих навичок і умінь дітей дошкільного віку, всебічного розвитку їх фізичних і психічних якостей. Освоєнні рухові дії спортивної гри і сполучені з нею фізичні вправи є ефективними засобами зміцнення здоров'я і рекреації  і можуть використовуватися людиною протягом усього його життя в самостійних формах занять фізичної культури.
Дії з елементами спортивних ігор - це складні види рухливої діяльності дітей, які мають свою техніку і правила, вони емоційно забарвлені. До таких ігор належать: городки, бадмінтон, футбол, хокей, баскетбол, дитячий волейбол, настільний теніс. Знайомство дітей зі спортивними іграми починають з кінця середньої групи. Треба враховувати, що дітям дошкільного віку доступні лише деякі правила, тактичні комбінації та основні технічні прийоми. 
Спортивні ігри треба розучувати на спеціальних фізкультурних заняттях з усіма дітьми, та насичувати ними і самостійну рухову діяльність дошкільнят. А якщо заняття проводиться на свіжому повітрі то це є найбільш ефективним засобом загартування та зміцнення здоров'я. Час від часу необхідно ускладнювати правила гри з метою систематичного розвитку вихованців і виявлення їх зацікавленості [4, с. 34].
З досвіду роботи вихователя-методиста Скрипки Н.Г., процес навчання спортивних ігор включає три етапи:

Перший - ознайомчий (2-3 тижні), мета: створити інтерес до спортивних ігор, ознайомити з інвентарем, його властивостями, навчити ним користуватися. Другий - підготовчий, допоміжний (3-5 тижнів), мета: засвоїти основні елементи техніки, без яких не можлива потім сама гра. Проводяться спеціальні підготовчі вправи та ігри на їх основі. Третій - основний (більш тривалий), мета: вдосконалювати технічні прийоми гри, засвоїти прості тактичні комбінації, гру за спрощеними правилами [2, с.93].

Тривалість спортивних ігор починається з 10 хвилин і збільшується до 20-30 хвилин із перервами для відпочинку.

Захопленість дітьми грою підсилює фізіологічний стан організму. Окрім цього, спортивні ігри вправи поповнюють і збагачують словниковий запас такими словами, як "ракетка", "волан", "стійка" (бадмінтоніста або тенісиста), "кеглі", "біта" тощо. Спортивні ігри знімають нервову напругу, допомагають вільному вираженню емоцій. 

У існуючих сучасних програмах виховання дітей, що реалізовуються сьогодні педагогами дошкільних закладів, перераховані спортивні ігри і спортивні вправи, які можуть бути включені в руховий режим дитячого садку [1]. Це - хокей, футбол, баскетбол, городки, настільний теніс, бадмінтон, а також катання на санках, велосипеді і самокаті, лижах і ковзанах, плавання, ковзання по льодовій доріжці. 

У спортивній та педагогічній літературі описаний їх зміст, проте більшості педагогам важко у вибудовуванні системи вчення дітей тій або іншій грі, спортивній вправі і найчастіше обмежуються тим, що виносять на прогулянку спортивне устаткування і надають дітям повну самостійність в його використанні. Але лише цілеспрямоване, планомірне, не рідше 1-2 раз на тиждень вчення спортивним іграм і спортивним вправам дасть дітям можливість по-справжньому відчути азарт спортивної гри і її користь.
Вирішальна роль у керівництві спортивними іграми і вправами належить вихователеві. Дошкільники не здатні регулювати величину фізичних навантажень, не вміють самостійно освоювати фізичні вправи, передбачені програмою. Їм потрібна допомога вихователя в освоєнні техніки і елементів тактики спортивних вправ, ігор. Тому педагог обов’язково повинен знати техніку вправ і елементів спортивних ігор. Власний приклад педагога, фізична підготовка, бадьорість, оптимістичний настрій, щире прагнення прищепити дівчаткам і хлопчикам любов до фізичної культури благотворно впливають на розвиток фізичної підготовленості і колективне спілкування у досягненні результативності  спільними діями.
Спортивні вправи (їзда на велосипеді, катання на санках і так далі) і початкові елементи спортивних ігор (баскетбол, футбол, бадмінтон тощо) завжди дуже цікаві дошкільникам. Розвивальні спортивні ігри завжди стимулюють пізнавальну активність дитини, вчать її контролювати свою поведінку, створюють ситуацію активного розвитку загальних розумових здібностей, перш за все, спостережливості і допитливості.

Розвивальні спортивні ігри вирішують наступні завдання: 

· учать дітей правильно називати фізичні вправи, помічати схожість і відмінності в техніці їх виконання;
· учать порівнювати технічні елементи рухів, уміти складати з частин ціле, бачити загальне в схемі і малюнку; 

· знайомлять дітей з технічним елементами спортивних вправ і ігор, а також учать класифікувати їх по видах; 

· дають дітям уявлення про різні види спорту [3, с. 13].
Висновки. Таким чином, у світлі вимог до сучасної освіти, одним із головних завдань є формування системи навчання, яка передбачає інтегрований освітній, оздоровчий, загально-виховний ефект, що є запорукою оптимального фізичного і розумового розвитку дитини. Використання елементів спортивної технології у дошкільному фізичному вихованні дозволить оптимізувати процес формування гармонійно розвиненої, фізично підготовленої до життя особистості. Формулюючи фізичну культуру дошкільнят ми вбачаємо реальну цінність фізкультурної освіти яка є фундаментальною основою психофізичного розвитку, фізичного вдосконалення і збереження здоров'я дитини.

Література:

1. Базова програма розвитку дошкільного віку «Я у світі» / наук. ред. та упор. О.Л. Кононко. - К.: Світич, 2008. - 430с.

2. Бібліотечка вихователя дитячого садка / спортивні ігри в дитячому садку. -№5. -2002. -28с.

3. Вільчковський Е.С., Курок О.І. Теорія і методика фізичного виховання дітей дошкільного віку / Едуард Станіславович Вільчковський, Олександр Іванович Курок: навч. пос. 2-ге видання, доп. - Суми: ВТД «Університецька книга», - 2008. - 428с.

4. Глазырина Л.Д. Физическая культура дошкільникам / Л. Д. Глазірина: Старший возраст: пособ. для педагогов дошк. учрежд. - М.: Владос, 2001. -246с.

5. Поніманська Т.І. Дошкільна педагогіка: Навчальний посібник для студентів вищих навчальних закладів. - К.: «Академвидав», 2006. - 456с. (Альма-матер).
НЕКОТОРЫЕ ВОПРОСЫ

ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ В ВУЗЕ

Платонова Л.М., к.ф.н., доцент, Крутых М.Е., ст. преподаватель, Дражина И.В., к.п.н., доцент
Белорусский национальный технический университет

Совершенствование качества и содержания, методик и технологий процесса по физическому воспитанию в вузе - его непреходящая задача. От степени ее решения зависит эффективность учебного процесса, активное отношение студентов к физической культуре в свободное время, здоровый образ жизни (невозможный без достаточной двигательной активности). 

В связи с этим, всё большее внимание исследователей и практиков привлекает проблема гуманистической трансформации физического воспитания студенчества [1-3]. Один из аспектов этой проблемы – отношение студенчества к его формам, целям, содержанию и результатам. 

Особенно это актуально для групп основного отделения, на котором занимается большая часть студентов. Поэтому некоторые вузы отказываются от устаревших форм и используют спортивную направленность оздоровительных занятий и современные разновидности фитнеса. Акцент фитнеса – на улучшение телосложения - вполне совпадает с мотивацией студентов. Хотели бы улучшить телосложение - 86% занимающихся аэробикой, снизить массу тела - 81%. Потребность улучшишь свой внешний облик (снизить вес, улучшить общий внешний вид, осанку, походку) – главный мотив занятий аэробикой не только студенток, но и других возрастных групп [4]. Уже древние греки считали, что сначала надо сделать человека красивым, а потом, - сильным (т.е. во главе угла – не функциональный тренинг и не прикладное целеполагание). 

Мотивационно – потребностный аспект личности стимулирует и пронизывает любую активность. Нашим исследованием установлено, что потребности студентов в сфере физической культуры являются не столько собственно двигательными и физическими (укрепление здоровья, развитие физических качеств и т.п.), сколько духовными, эмоционально - эстетическими, связанными с улучшением телосложения, поднятием эмоционального тонуса, психической разрядкой, эстетикой и культурой движений, познанием. 

Трудно ожидать, что функциональный тренинг (напряжение, усилие) может быть привлекательным сам по себе, и студент захочет активно заниматься скучным, лично ему не интересным делом. Эмоции – существенная структура интереса и регулятор поведения. Занятия должны быть прежде всего интересными, с эмоциональным и интеллектуальным «драйвом», и напряжением для достижения конкретных (пусть условных), результатов.

Поэтому, а не случайно, студенты любят спортивные и подвижные игры, атлетическую гимнастику, аэробику. Там имеет место этот «драйв», там цели и задачи, носят вполне конкретный характер, а не результирующий, обобщенный и расплывчатый - типа «укрепление здоровья», «развитие физических качеств». Последние - не могут быть достаточным стимулом двигательной активности в силу отдаленности и неопределенности их достижения. Кроме того, студенчество как социальная группа, молодо и относительно ещё здорово. Поэтому, «желание улучшить здоровье» - у студенток – на пятом месте в структуре мотивов занятий физической культурой. И это в 1,6 раза менее значимо, чем улучшение телосложения, которое - на 1-ом месте. 

Действительно, вряд ли, особенно молодому человеку – безразлично его «физическое – Я». Но в структуре предпочтений занятий в свободное время физическая культура и спорт у студентов занимают 7-е и 9-е места из 10-ти. А именно содержание и качество физического воспитания в вузе определяет отношение к нему и к занятиям физической культурой в свободное время. Это означает, что студенты не связывают внешний вид с физической культурой, или не считают эти занятия действенным средством улучшить своё телосложение или реализовать другие потребности. Это указывает на механизм актуализации занятий физической культурой, на важность учёта мотивационно-потребностной сферы в физическом воспитании студентов. И, видимо, не просто учёта и приближения, а полагания в основу.

Активизировать не только функциональные системы организма, а прежде всего, - интеллектуальные, эмоциональные аспекты личности в процессе занятий – приоритет их эффективности.

Большие возможности для этого предоставляют современные технологии аэробики международного класса. Их суть – программно-целевой принцип построения занятий [5], - четкая и конкретная хореографическая композиция движений в аэробной части, - её относительная техническая сложность, - многообразие используемых средств, - двигательная плотность, - одновременный процесс обучения и регулирования нагрузки, - выраженные эмоциональные и интеллектуальные аспекты и др.

Каждое движение существует не отдельно само по себе, а в контексте достижения конкретной цели - выполнение достаточно сложной танцевальной композиции. Преобразование простейших (поэтому не слишком интересных) движений происходит много - ступенчато и многовариантно (в отличие от простого набора простых движений). Это - интересная интеллектуальная игра, в процессе которой, студенты понимают – что, как, почему и для чего они выполняют задания. Параллельно идёт процесс обучения и регулирования непрерывной нагрузки. Это интеллектуальный и физический драйв».

Выполнение же достаточно сложной итоговой композиции, является эмоциональной кульминацией, потому что, - это успех каждого участника занятий, потому что большинство из них, не подозревали, что могут освоить данный двигательный материал в течение одного занятия.

Снимается проблема простых, привычных, доступных упражнений, выполняемых как бы ради двигательной активности. Формируется алгоритм успеха, который переносится на другие сферы деятельности, увеличивая потенциал личности.

Благодаря современным технологиям физическая культура может являться не только средством «возделывания природы» (дословный перевод), но и средством «возделывания личности». Это - соответствие духовным потребностям личности студента. Но развитие физической культуры личности связано с развитием культуры самой физической культуры.

Использование современных (развивающихся) оздоровительных систем и технологий – необходимое условие для разрешения многих проблем в физвоспитании студенчества, особенно женского контингента. Потому, что не все, а лишь определённые виды физической активности вписываются в понятие половой идентичности и совместимы с представлениями о женственности и имидже женской фигуры [6]. Аэробика в наибольшей мере относится к таким видам и может соответствовать запросам студенток особенностям женского организма, психики и ценностным ориентациям [2,6]. Но именно аэробика современного уровня, а не простой набор простых упражнений под музыку. И здесь – возникает проблема уровня квалификации преподавателя, мотивации, методического и организационного обеспечения  и др.

Решение этих задач предполагает структурные и качественные изменения процесса физкультурного воспитания в вузе по направленности, организации, видам, средствам, содержанию учебного процесса и др.
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МЕТОДЫ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ФИТБОЛ – АЭРОБИКИ В ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ЦЕЛЯХ 

Селезнева А.В., преподаватель
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Постановка проблемы. Широко известно, что сумасшедшая популярность аэробики основана на ее отличительных чертах: эффективности, доступности и неудержимой эмоциональности. Насчитывается около 200 различных оздоровительных программ по аэробике, и на сегодняшний день  мы являемся свидетелями триумфа оздоровительных видов аэробики, возрастает роль упражнений в укреплении здоровья, профилактике различных заболеваний, организация досуга, продления жизни и творческой активности. Именно поэтому перед специалистами возникает главная задача возможности применения широкого диапазона упражнений, как мощного комплексного средств и методов воздействия в оздоровительном, образовательном и в воспитательном направлении развития личности.  

Основной целью данной статьи является максимально в полной мере опираясь на неоспоримые факты представить возможность использования фитбол – аэробики в оздоровительных целях.  

Результаты исследований. Фитбол (fitball, fit-оздоровление, ball-мяч),  также его могут называть швейцарский мяч, с помощью которого занятия фитнесом носят оздоровительный эффект, был изобретен швейцарским физиотерапевтом Сюзан Кляйнфогельбах. На самой заре своего создания фитбол применялся исключительно для реабилитационных занятий с людьми, имеющих травмы позвоночника, или нарушениями ЦНС. Результаты тренировок с мячом удивили как больных, так и врачей. Оказалось, что у пациентов ускорились процессы регенерации в тканях, и улучшилась эластичность мышц и связок. А проведенные в этой области исследования показали, что при занятиях фитболом создается сильный мышечный корсет вокруг позвоночника, усиливаются кровообращение и обмен веществ в межпозвоночных дисках. Так фитбол стал настоящим лекарством от болей в суставах и позвоночнике.

В США в 1992 году, Майкл и Стефани Моррис предприняли попытку использования мяча в системе оздоровительных занятий. Проведенные учеными исследования позволили разработать программу и методику занятий и довольно скоро швейцарский мяч появился в каждом фитнес-зале и пользуется непререкаемым авторитетом до сегодня и в Украине.

Для определения правильного размера мяча, необходимо сесть на мяч, ноги расположить на ширине плеч и выпрямить спину. Если фитбол выбрали правильно, то в таком положении бедра будут параллельны полу, а между голенью и бедром, туловищем и бедром, голенью или стопой будут образованы прямые углы. Если углы при этом будут острые, то коленным суставам будет каждый раз при использовании фитбола сообщаться чрезмерная нагрузка. Мяч должен быть надут до упругости, хотя это зависимости от целей тренировки и подготовленности занимающегося. Чем больше спущен мяч, тем большую площадь соприкосновения с полом он имеет, поэтому мяч легче контролировать [3].

Упражнения на мячах обладают оздоровительным эффектом, за счет вибрации при выполнении упражнений и амортизационной функции мяча улучшаются обмен веществ, кровообращение и микродинамика в межпозвонковых дисках и внутренних органах, что способствует разгрузке позвоночного столба, мобилизации различных его отделов, коррекции лордозов и кифозов.

Упражнения на мячах тренируют вестибулярный аппарат, развивают координацию движений и функцию равновесия, оказывают стимулирующее влияние на обмен веществ организма, активизируют моторно-висцеральные рефлексы [2]. 

Упражнения верхом на мяче по своему физиологическому воздействию способствуют лечению таких заболеваний, как остеохондроз, сколиоз, неврастения, астено-невротический синдром и др. Механическая вибрация мяча оказывает воздействие на позвоночник, межпозвонковые диски, суставы и окружающие ткани [4]. 

Практически это единственный вид аэробики, где в выполнение физических упражнений включаются совместно двигательный, вестибулярный, зрительный и тактильный анализаторы, что в геометрической прогрессии усиливает положительный эффект от занятий на фитболах. Также результатами занятий с фитболом для вашего организма станут:

Правильная осанка. Для того чтобы постоянно поддерживать равновесие тела во время занятий на фитболе, вовлекается большое количество мышц торса, которые практически не задействованы при других видах физических упражнений.

Рельефный пресс живота. Упражнения с фитболом для похудения позволяют произвести целевую нагрузку на мышцы брюшного пресса. Ведь основная нагрузка при становлении равновесия на мяче ложится на мышцы живота и нижней части спины, которые связывают верхнюю и нижнюю часть тела. Также занятия с мячом увеличивает метаболизм (обменные процессы), что позволяет более интенсивно сжигать жировые запасы.

Вместе с тем многообразие упражнений в данном оздоровительном виде аэробики не дает возможности разработать единую, универсальную классификацию, которая бы охватывала все виды упражнений без исключения. Основными средствами фитбол-аэробики являются физические упражнения, которые можно классифицировать по педагогическому признаку:

- Гимнастические упражнения разновидности ходьбы, бега, прыжков, а также общеразвивающие упражнения (ОРУ), выполняемые с целью оздоровления и развития двигательных способностей [4].;

- Базовые движения аэробики, соединенные в блоки и комбинации. При записи и проведении оздоровительных программ специалисты используют определенные термины для каждого конкретного движения. Поскольку термины заимствованы из зарубежных источников, используются названия на английском языке.

Для простоты обучения занимающихся специалистами была выделена небольшая группа базовых шагов, на основе которых и строятся блоки и комбинации упражнений аэробики [1;2]. 

В фитбол-аэробике можно использовать следующие базовые шаги, которые хорошо адаптируются к специфике проведения упражнений на мяче:

- March - марш (шаги на месте); Step-touch - приставной шаг; Knee-up - колено вверх; Lunge – выпад; Kick - выброс ноги вперед; Jack (jamping jack) - прыжки ноги врозь-вместе. Основные шаги можно модифицировать и получать сложные по координации связки движений, которые соединяются в интересные комбинации:

- танцевальные упражнения и элементы ритмики, хореографии и современных танцев: джаз, рок-н-ролл, диско, фолк, латиноамериканские и др.;

- упражнения лечебной физической культуры, направленные на профилактику и коррекцию различных заболеваний внутренних органов, опорно-двигательного аппарата, сердечнососудистой, нервной и дыхательной систем организма, органов зрения.;

- упражнения из других оздоровительных и спортивных видов физической культуры. Из спортивных игр могут быть взяты элементы волейбола, баскетбола, футбола и др. Спортивная гимнастика представлена акробатическими упражнениями: перекатами, стойками на лопатках с мячом, мостиком и др. Элементы художественной и атлетической гимнастики также вносят разнообразие в занятия фитбол-аэробики.

Данная классификация средств фитбол-аэробики дает возможность подобрать и составить определенные комплексы упражнений, выполняемые с музыкальным сопровождением в зависимости от направления педагогических задач: для развития мышечной силы, гибкости, быстроты движений, выносливости, координационных способностей. При этом создаются условия для анатомического воздействия на определенные мышечные группы, суставы, связки, внутренние органы и органы чувств. 

Вывод. Изложенный выше материал дает информацию о многообразии средств нового современного вида фитбол-аэробики, овладение упражнениями которой позволит укрепить здоровье и физическую подготовленность занимающихся, повысить профессионализм инструкторов по фитнесу и оздоровительным видам физической культуры.

Отсюда можно сделать вывод, что занятия с фитболом дают уникальную возможность воздействовать на мышцы спины и позвоночника. Для занимающихся аэробикой это форма занятий с новым распределением акцентов ударной нагрузки: с одной стороны, практически полное ее отсутствие на нижних конечностях, с другой - увеличивает роли мышц спины в поддержании равновесия на сферической поверхности мяча. Поэтому изучение возможностей и особенностей использования фитбола на занятиях аэробикой со студентами является актуальной темой исследования.
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СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ КАК ВАЖНАЯ ДЕТАЛЬ ОБРАЗОВАНИЯ
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Харьковский национальный автомобильно – дорожный университет
Актуальность. Еще в Древней Греции, особенно в Спарте, физическому воспитанию уделялось особенное внимание. Вот почему так актуален в наше время вопрос физического воспитания. Именно занятие физкультурой и спортом восполняет потребности организма в физическом труде. Поэтому физическое воспитание так необходимо в школах и вузах. Но нельзя забывать и о том, что бессистемное обучение физической культуре может не помочь, а, наоборот, навредить организму. Необходимо помнить о том, что полезно только физическое воспитание, основанное на строгой и понятной системе.

Цель статьи возникает из необходимости раскрытия содержания понятия средств физического воспитания.

Изложение основного материала. Средствами в физическом воспитании называют совокупность предметов, форм и видов деятельности, используемых людьми в процессе воздействия на свою физическую природу с целью ее совершенствования. К настоящему времени в практике физического воспитания сформировался целый комплекс средств, который состоит из следующих видов:

- физические упражнения;

- использование оздоровительных сил природы – закаливание, водные процедуры, воздушные ванны, рациональное использование солнечной радиации и т.п.;

- использование гигиенических факторов – режим труда, отдыха, питание, соблюдение правил личной и общественной гигиены и т.п.;

- специально изготовленный инвентарь, технические средства и тренажерные устройства;

- идеомоторные, психогенные и аутогенные средства – выполнение заданий по мысленному воспроизведению движений, связанных с ними ощущений, приемы психологического настроя на выполнение движений или способствующие более быстрому и качественному восстановлению после их выполнения и т.п. [2].

Основным специфическим средством физического воспитания являются физические упражнения, вспомогательными средствами – оздоровительные силы природы и гигиенические факторы [3].

Следует всегда помнить, что все средства физического воспитания должны использоваться комплексно. Только их комплексное использование может обеспечить разносторонние воздействие на организм и успешное решение всех задач физического воспитания [4].

Физические упражнения – двигательные действия, с помощью которых решаются образовательные, воспитательные задачи и задачи физического развития. При выполнении отдельно взятого физического упражнения практически невозможно достичь педагогических целей и задач формирования физической культуры личности. Необходимо многократное повторение упражнения с тем, чтобы усовершенствовать движение или развить физические качества [1].

Эффект физических упражнений определяется прежде всего содержанием. Содержание физических упражнений – это совокупность физиологических, психологических и биохимических процессов происходящих в организме человека при выполнении данного упражнения (физиологические сдвиги в организме, степень проявления физических качеств и т.п.). 

Под воздействием физических упражнений можно существенно изменять формы телосложения. Подбирая соответствующую методику выполнения физических упражнений. В одних случаях массу мышечных групп увеличивают, в других случаях уменьшают.

Оздоровительные силы природы.

Оздоровительные силы природы - это солнце, воздух, вода, другая окружающая среда. Они способствуют закаливанию организма человека, улучшают обмен веществ, укрепляют нервную систему. При закаливании повышается сопротивляемость организма холоду, жаре, резкому перепаду температур, а также устойчивость к инфекционным заболеваниям и работоспособность.

Закаливание - это обмывание или обтирание тела холодной водой, принятие холодного душа, полоскание горла, мытье ног холодной водой, купание в проруби. Оно происходит на утренней зарядке, учебных занятиях, тренировках и соревнованиях. Плавание, бег или ходьба, передвижение на лыжах обеспечивают непосредственный контакт с оздоровительными силами природы [4].

Гигиенические факторы.

К гигиеническим факторам, содействующим укреплению здоровья и повышающим эффект воздействия физических упражнений на организм человека, стимулирующим развитие адаптивных свойств организма, относятся личная и общественная гигиена (чистота тела, чистота мест занятий, воздуха и т.д.), соблюдение общего режима дня, режима двигательной активности, режима питания и сна [4].

Классифицировать физические упражнения - значит логически представлять их как некоторую упорядоченную совокупность с подразделением на группы и подгруппы согласно определенным признакам. 

В теории и методике физического воспитания создан целый ряд классификаций физических упражнений.

1. Классификация физических упражнений по признаку исторически сложившихся систем физического воспитания. Исторически в обществе сложилось так, что все многообразие физических упражнений постепенно аккумулировалось всего в четырех типичных группах: гимнастика, игры, спорт, туризм.

Каждая из этих групп физических упражнений имеет свои существенные признаки, но главным образом они различаются педагогическими возможностями, специфическим назначением в системе физического воспитания, а также свойственной им методикой проведения занятий.

2. Классификация физических упражнений по их анатомическому признаку. По этому признаку все физические упражнения группируются по их воздействию на мышцы рук, ног, брюшного пресса, спины и т.д. С помощью такой классификации составляются различные комплексы упражнений (гигиеническая гимнастика, атлетическая гимнастика, разминка и т.п.).

3. Классификация физических упражнений по признаку их преимущественной направленности на воспитание отдельных физических качеств. Здесь упражнения классифицируются по следующим группам: 

1. скоростно-силовые виды упражнений, характеризующиеся максимальной мощностью усилий (например, бег на короткие дистанции, прыжки, метания и т.п.); 

2. упражнения циклического характера на выносливость (например, бег на средние и длинные дистанции, лыжные гонки, плавание и т.п.); 

3. упражнения, требующие высокой координации движений (например, акробатические и гимнастические упражнения, прыжки в воду, фигурное катание на коньках и т.п.);

4. упражнения, требующие комплексного проявления физических качеств и двигательных навыков в условиях переменных режимов двигательной деятельности, непрерывных изменений ситуаций и форм действий (например, спортивные игры, борьба, бокс, фехтование).

4. Классификация физических упражнений по признаку биомеханической структуры движения. По этому признаку выделяют циклические, ациклические и смешанные упражнения.

5. Классификация физических упражнений по признаку физиологических зон мощности. По этому признаку различают упражнения максимальной, субмаксимальной, большой и умеренной мощности.

6. Классификация физических упражнений по признаку спортивной специализации. Все упражнения объединяют в три группы: соревновательные, специально-подготовительные и общеподготовительные.

Выводы. Основным средством физической культуры, развивающими и гармонизирующим все проявления жизни организма человека, являются сознательные (осознанные) занятия разнообразными физическими упражнениями (телесными движениями), большинство из которых придуманы или усовершенствованы самим человеком. Они предполагают постепенность возрастания физических нагрузок от зарядки и разминки к тренировке, от тренировки к спортивным играм и соревнованиям, от них к установлению как личных, так и всеобщих спортивных рекордов по мере роста личных физических возможностей. В сочетании с использованием естественных сил природы (солнце, воздух и вода), гигиенических факторов, режима питания и отдыха и в зависимости от личных целей физическая культура позволяет гармонично развивать и оздоравливать организм и поддерживать его в отличном физическом состоянии длительные годы.
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ВПЛИВ ЗАСОБІВ БОЙОВОГО ФІТНЕСУ НА ФІЗІОЛОГІЧНІ ПОКАЗНИКИ СТУДЕНТОК
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Постановка проблеми. Сьогодні триває пошук найбільш ефективних засобів фізичного виховання студентської молоді, здоров’я та фізична підготовленість якої постійно знижуються. Фахівці з фізичного виховання все частіше звертаються до засобів фітнесу, чільне місце серед яких займає бойовий. Цінність використання засобів бойового фітнесу, полягає в тому, що вони комплексно впливають на організм: зміцнюють усі м'язові групи, розвивають рухливість суглобів, сприяють підвищенню еластичності зв'язок і сухожиль, підвищують рівень розвитку аеробних можливостей, зміцнюють серцево-судинну і дихальну системи, покращують психоемоційне самопочуття, знімають стрес. Тому, питання розробки науково-обґрунтованого підходу до використання засобів бойового фітнесу в процесі фізичного виховання студенток є актуальним, що й зумовило вибір теми дослідження.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Аналіз науково-методичної літератури та інших джерел показує, що проблемам теорії та практики фітнесу як виду рухової активності (аеробіка, шейпінг, каланетика, пілатес тощо) присвячено наукові праці В. Давидова, Т. Коваленко, Г. Краснової (2004), В. Іваночко (2004), Є. Крючек (2001), Т. Лисицької (2002), Т. Нестерової, Н. Овчиннікової (1998) та інших. 

Питання використання різних видів фітнесу з метою гармонізації фізичного розвитку особистості розглядали в своїх наукових працях О. Кібальник (2008), Л. Костюніна (2006), О. Лошенко (2007), М. Мельничук (2001), Д. Хозяїнова (2004). У результаті проведених досліджень автори дійшли висновку, що засоби фітнесу позитивно впливають на основні показники фізичного розвитку людини та можуть плідно використовуватися в процесі фізичного виховання різних груп населення.

Мета дослідження – дослідити вплив засобів бойового фітнесу на фізіологічні показники студенток.

Завдання дослідження: Проаналізувати теоретичні дані та практичний досвід з питань використання бойового фітнесу в процесі фізичного виховання студенток. Експериментально перевірити вплив використання засобів бойового фітнесу на фізіологічні показники студенток.

Методи дослідження: вивчення та аналіз педагогічної і науково-методичної літератури; педагогічні спостереження; функціональна діагностика; методи математичної статистики.

Результати дослідження. Вивчення широкого кола спеціальної літератури показує, що поєднання у сучасних видах фітнесу засобів класичної аеробіки та бойових мистецтв несе в собі великий потенціал як у плані удосконалення фізичної і функціональної підготовки, так і в плані зміцнення здоров’я людини. Недарма на Сході мистецтво поєдинку інтегрує в собі й знання про здоров'я. Наприклад, Тай-цзи-цюань є однією з найпопулярніших оздоровчих гімнастик в Китаї, яку викладають в загальноосвітніх школах. Але Тай-цзи-цюань - це не лише комплекси повільних рухів під заспокійливу музику, в окремих випадках вона може перетворитися на грізну бойову зброю. 

На нашу думку, багатовіковий досвід східних бойових і оздоровчих систем покладений в основу Тай-бо, Кі-бо, Каратебіки та інших і об’єднаний під загальною назвою бойовий фітнес, або бойова аеробіка може сьогодні плідно використовуватися для покращення самопочуття, підвищення фізичної активності та поліпшення фізичної підготовленості молоді, зокрема студентської.

Дослідження впливу засобів бойового фітнесу на фізіологічні показники студенток ми проводили на базі Харківського інституту фінансів Українського державного університету фінансів та міжнародної торгівлі. У дослідженні взяли участь 30 студенток, які були порівну поділені на експериментальну та контрольну групи. Дівчата з контрольної групи відвідували традиційні заняття з фізичної культури, а для досліджуваних експериментальної групи заняття проводилися з елементами бойового фітнесу. Заняття в експериментальній групі починалося з розминки (кроково-танцювальні та бігові вправи), потім слідувало відпрацювання базових ударів руками і ногами та вправи на силу і витривалість, в кінці – стретчінг (розтяжка) і елементи тай-цзи (китайський засіб боротьби зі стресом, релаксація). Заняття проводилися під музичний супровід різного темпу в залежності від частини заняття.

З метою перевірки функціонального стану досліджуваних, зокрема серцево-судинної, дихальної, та нервової системи, ми використовували наступні проби та тести: досліджували ЧСС, АТ, ортостатичну проба, кліностатичну пробу, проби Штанге та Генчі, реакціометрію, пробу Ромберга та темпінг тест. Всі проби ми проводили на початку та наприкінці експерименту, який тривав протягом семестру.

Порівняння середніх арифметичних показників функціонального стану досліджуваних контрольної та експериментальної груп до та після впровадження в фізичне виховання студенток елементів бойового фітнесу показало наступні особливості. 

ЧСС у досліджуваних контрольної групи наприкінці експерименту трохи збільшилося (з 73,7 до 76,5 ударів на хвилину), тоді як в експериментальній групі відбулося його незначне зниження (з 73,5 до 72,0 ударів на хвилину). Можливо, що зменшення ЧСС свідчить про адаптацію серцево-судинної системи дівчат, що займалися бойовим фітнесом до фізичних навантажень та її більш економічну роботу. Але ні в контрольній ні в експериментальній групі вірогідність різниці між показниками ЧСС до та після експерименту доведена не була (в обох випадках p>0,05). 

Також спостерігалося збільшення АТ як у досліджуваних контрольної групи з 121,0/75,7 до 125,2/77,9, так і у досліджуваних експериментальної групі з 122,7/77,9 на початку експерименту до 124,9/78,5 наприкінці. Збільшення АТ у досліджуваних обох груп виявилося статистично не вірогідним (p>0,05).

У досліджуваних контрольної групи трохи погіршилися результати ортостатичної (з 15,9 до 16,9) та кліностатичної (з 8,8 до 8,3) проб. Різниця між обома пробами статистично невірогідна. В експериментальній групі, де для досліджуваних проводилися заняття бойовим фітнесом, показник ортостатичної проби покращився з 15,1 на початку експерименту до 14,3 наприкінці, а показник кліностатичної проби як і в контрольній групі трохи погіршився з 8,0 до 7,5.

Таблиця 1.

Ступінь вірогідності різниці показників функціонального стану досліджуваних контрольної та експериментальної груп на початку та в кінці експерименту

	Статистичні

показники
	До експерименту
	Після експерименту
	Ступінь

вірогідності (t()
	(

	1) ЧСС
	К
	73,7 ( 0,92
	76,5 ( 1,16
	t(= 1,9
	p>0,05

	
	Е
	73,5 ( 1,31
	72,0 ( 0,85
	t(= 1,0
	p>0,05

	2) АТ
	К
	121,0 ( 1,62

75,7 ( 1,08
	125,2 ( 1,93

77,9 ( 0,92
	t(= 1,7 

t( = 1,5 
	p>0,05

	
	Е
	122,7 ( 1,0

77,9 ( 1,23
	124,9 ( 0,77

78,5 ( 0,69
	t(= 1,7
t( = 0,4
	p>0,05

	3) Ортостатична проба
	К
	15,9 ( 0,54
	16,9 ( 0,77
	t( = 1,1
	p>0,05

	
	Е
	15,1 ( 0,62
	14,3 ( 0,39
	t( = 1,0
	p>0,05

	4) Кліностатична проба
	К
	8,8 ( 0,46
	8,3 ( 0,39
	t( = 0,9
	p>0,05

	
	Е
	8,0 ( 0,46
	7,5 ( 0,23
	t( = 0,9
	p>0,05

	5) Проба Штанге, с.
	К
	46,7 ( 1,08
	44,0 ( 1,23
	t( = 1,7
	p>0,05

	
	Е
	46,0 ( 1,62
	50,6 ( 1,39
	t( = 2,2
	p<0,05


	6) Проба Генчі, с.
	К
	27,5 ( 1,0
	25,7 ( 1,23
	t( = 1,1
	p>0,05

	
	Е
	25,4 ( 1,08
	28,7 ( 0,85
	t( = 2,4
	p<0,05

	7)Реакціометрія, см.
	К
	10,5 ( 0,62
	10,9 ( 0,62
	t( = 0,5
	p>0,05

	
	Е
	12,3 ( 0,62
	9,9 ( 0,54
	t( = 2,8
	p<0,05

	8) Проба Ромберга, с.
	К
	29,0 ( 1,31
	27,5 ( 1,23
	t( = 0,9
	p>0,05

	
	Е
	29,1 ( 1,46
	33,1 ( 1,16
	t( = 2,2
	p<0,05

	9) Темпінг тест
	К
	2,5 ( 0,54
	1,5 ( 0,39
	t( = 1,5
	p>0,05

	
	Е
	1,3 ( 0,69
	3,4 ( 0,62
	t( = 2,3
	p<0,05


Наступні дві проби Штанге і Генчі в контрольній групі до та після педагогічного експерименту залишилися майже без змін. Так, середні арифметичні цих проб до експерименту дорівнювали 46,7с. та 27,5с., а в кінці - 44,0с. і 25,7. Як бачимо, ці проби навіть дещо погіршилися, але це погіршення не вірогідне і викликане на нашу думку втомленістю досліджуваних, накопиченою протягом навчання. В експериментальній групі ці проби в кінці експерименту значно покращилися, що свідчить про збільшення ефективності роботи дихальної системи. Так, проба Штанге зросла з 46,0с. до 50,6с., а Генчі – з 25,4с. до 28,7с. Різниця між ними виявилася статистично вірогідною при p<0,05.

Трохи погіршилися в контрольній групі й показники останніх трьох функціональних проб: реакціометрія (з 10,5см. до 10,9см.), проба Ромберга (з 29,0с. до 27,5с.) та темпінг тест (з 2,5 до 1,5). Різниця між результатами проб статистично не вірогідна. В експериментальній же групі результати цих проб значно покращилися, що було доведено за допомогою методів математичної статистики. Так, результати за реакціометрію зросли з 12,3см. до 9,9см. (p<0,05), за пробу Ромберга – з 29,1с. до 33,1с. (p<0,05), а результати за темпінг тест – з 1,3 до 3,4 (p<0,05), що свідчить про позитивний вплив занять бойовим фітнесом на силу нервової системи та координаційні здібності досліджуваних експериментальної групи. 

Висновок. Таким чином, ми бачимо, що введення елементів бойового фітнесу в практику фізичного виховання студенток сприяє покращенню окремих показників функціонування їхньої серцево-судинної, дихальної та нервової системи. Про це свідчить статистично вірогідне покращення  результатів проб Штанге, Генчі, Ромберга, реакціометрії та темпінг тесту.

Також слід відмітити, що впровадження елементів бойового фітнесу в заняття з фізичної культури у ВНЗ надасть їм нового емоційного забарвлення, сприятиме їх пожвавленню, підвищить інтерес студенток до занять фізичною культурою, тощо. 
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ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ В ФОРМУВАННІ ОБ’ЄКТИВНИХ І СУБ’ЄКТИВНИХ МОТИВАЦІЙ ДО ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ
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Анотація. Вивчена ефективність змісту фізичного виховання в формуванні рівня об’єктивних і суб’єктивних показників мотивацій до здорового способу життя.
Ключові слова: здоровий спосіб життя, мотивація, реалізація, рухова активність, оздоровче спрямування, студенти, фізичне виховання.

Постановка наукової проблеми та її значення. Здоровий спосіб життя стає все більш популярним та широко пропагується в розвинутих країнах Європейського Союзу [3]. Це й зумовлює необхідність активізації мотивації молоді до здорового способу життя.
Отже формування мотивації до рухової активності оздо​ровчого спрямування виступає як соціально-педагогічна проблема вищих навчальних закладів. Умовно мотивації студентів можна поділити на об’єктивні (ті які можна виміряти)  та суб’єктивні (які визначаються за бальною системою). Кількість занять з фізичного виховання не дає змоги досягати необхідного оздоровчого ефекту, а значить, зумовлює потребу в додатковій руховій активності. Зважаючи на пріоритет виконання домашніх завдань, інших різноманітних інтересів, що не пов'язані з руховою активністю оздоровчого спрямування [1] (Т.П.Браун 2007; Н.Є.Герасімова, 2004), реальність систематичної реалізації останньої визначається виключно відповідною мотивацією студента.
Аналіз останніх досліджень. 
Проблеми формування та забезпечення здорового способу життя школярів і студентів розглядали у своїх працях вітчизняні вчені В.Одайник [4]. В.Підлісна [5], В. Нечаєв [3].
Сучасні тенденції в розвитку фізкультурно-оздоровчих технологій, їх застосування у розв'язанні проблем здоров'я молоді розглядали С.Іванчикова, О.Мазурчак, В.Ребрина, Т.Палагнюк, Ю.Юрчишин.

Завдання дослідження – визначити стан, структуру та особливості мотивації студентів до рухової активності оздоровчого спрямування під час реалізації фізичного виховання у вищому навчальному закладі.
Під час дослідження використовували такі методи: загальнонаукові (аналіз, порівняння, узагальнення); соціологічні (анкетне опитування, бесіда); математико-статистичні. Вивчали стан, структуру та особливості мотивації студентів до рухової активності оздоровчого спрямування при використанні чинного змісту фізичного виховання 95 дівчат і 95 хлопців, які навчалися на різних факультетах Дніпродзержинського державного технічного університету.
Виклад основного матеріалу й обґрунтування отриманих результатів дослідження. На сьогодні для сприяння покращенню здоров'я населення виділяють такі напрями діяльності:
· формування політики, сприятливої для здоров'я;

· створення сприятливого для здоров'я зовнішнього середовища;

· активізація громадськості в напряму покращення здоров'я як особистості, зокрема, так і нації загалом;

· розвиток навичок людей діяти на користь власного здоров'я [5].

Усе більшого значення на заняттях фізичного виховання набуває мотивування до здорового способу життя, яке зможе зацікавити вихованців, оскільки враховуватиме їхні інтереси, рівень фізичного розвитку та стать. 
Сформованість мотивації індивіда до певного виду діяльності визначається його активністю в реалізації цієї діяльності. У зв'язку із цим вивчили стан реалізації студентами ВНЗ першого року навчання рухової активності оздоровчого спрямування в позааудиторний час.
Відповіді на питання анкети засвідчили, що в мотивації дівчат до рухової активності оздоровчого спрямування домінує результативний компонент, а структуру визначає ієрархія комплексу мотивів. Так, у 36,7% опитаних найбільш значущим (оцінка «сильно») є мотив  самоствердження, спонукальна причина якого полягає в бажанні бути привабливою для інших. У 30,7% найбільш значущим є мотив уникнення невдачі (спонукальна причина – одержати високу оцінку з фізичного виховання), у 27,3% – мотив саморозвитку (ураховувати інформацію засобів масової інформації), 24% - мотив досягнення (виконати вимоги навчальної програми з фізичного виховання), 20% – мотив ідентифікації (наслідувати приклад відомої особи), 16,6 % - мотив афіліації (спілкування з іншими студентами). 

Водночас лише у 6,6% дівчат домінував мотив досягнення, спонукальна причина якого по​в'язана з необхідністю покращити своє здоров'я, тоді як 66,7% взагалі не розглядали цю причину як таку, що може спонукати їх до реалізації рухової активності оздоровчого спрямування.
Що стосується процесуального компонента мотивації дівчат до рухової активності оздоровчого спрямування, то визначальним тут було одержання задоволення від занять фізичними вправами, що домінувало в мотивації тільки 14% опитаних.
Інші спонукальні причини, а саме визначені нами в контексті завдань оздоровчого змісту (відпочинок від розумової діяльності), мотиву досягнення (сприяння ефективному виконанню різних видів діяльності в повсякденному житті) та можливі варіанти респондентів, жодною дівчиною не розглядались як спонукальні причини до реалізації рухової активності оздоровчого спрямування в позааудиторний час.
У хлопців результат загалом був подібний до виявленого в дівчат, але відзначався певними особливостями. Так, у найбільшої кількості опитаних (38%) домінував мотив уникнення невдачі (спонукальна причина – одержати високу оцінку з фізичного виховання), у 37,3% – мотив саморозвитку (стати сильнішим). Для меншої кількості хлопців (33,3 %) визначальною в мотивації до рухової активності оздоровчого спрямування є інша спонукальна причина мотиву саморозвитку, а саме вплив засобів масової інформації. У 26,7% респондентів найбільш значущим є мотив ідентифікації (наслідувати приклад відомої особи), у 24% – мотив досягнення (виконати вимоги навчальної програми з фізичного виховання), 18,7% – мотив самоствердження (бути привабливим для інших), 16% – мотив афіліації (спілкування з іншими студентами).
Водночас лише в 8% хлопців домінував мотив досягнення, спонукальна причина якого пов'язана з необхідністю покращити своє здоров'я, тоді як 59,3% узагалі не розглядали що причину як таку, що може спонукати їх до реалізації рухової активності оздоровчого спрямування.
Що стосується процесуального компонента мотивації хлопців до рухової активності оздоровчого спрямування, а саме одержання задоволення від занять фізичними вправами, то він визначав таку мотивацію тільки у 18,7% опитаних.
Інші можливі варіанти респондентів та визначені нами спонукальні причини (відпочинок від розумової діяльності, ефективне виконання різних видів діяльності у повсякденному житті) в структурі мотивації хлопців до рухової активності оздоровчого спрямування не були представлені. Іншими словами, жоден хлопець не розглядав ці причини як такі, що можуть спонукати до означеного виду активності в повсякденні.
Отже, на початковому етапі навчання в мотивації студентів ВНЗ до рухової активності оздоровчого спрямування переважає результативний компонент, а структура в дівчат і хлопців частково відрізняються. Водночас незадовільний стан реалізації такої активності, що притаманний більшості студентів, зумовлений низьким рівнем відповідної вмотивованості (відсутня в 66,7% дівчат і 59,3%) та неспроможністю визначити важливі для теперішньої і майбутньої життєдіяльності цілі: покращення та підтримання на високому рівні стану здоров'я (у тому числі відпочинок після розумової діяльності), сприяння високоефективному виконанню професійного й побутових видів діяльності.
Виходячи із зазначеного, очевидно, що важливим для покращення наявної ситуації є знання й усунення причин, які ускладнюють студентам можливість здійснювати в позааудиторний час рухову активність оздоровчого спрямування. Одержана у зв'язку із цим інформація засвідчила, що домінуючою причиною в 32,7% дівчат і 34,7% хлопців є відсутність відповідного бажання, зокрема в 16% та 12,7% – пріоритет певної кількості особистих справ, 11,3% і 12% – завантаженість навчальними завданнями, 5,3% та 8% – відсутність секції з улюбленого виду спорту.

Отже, відсутність бажання й пріоритет особистих справ, не пов'язаних із навчанням, є основними причинами відсутності в більшості студентів ВНЗ першого року навчання вмотивованості здійснювати в позааудиторний час рухову діяльність оздоровчого спрямування, а результат цього – незадовільний стан такої активності на практиці.
Висновки. У більшості студентів ВНЗ першого року навчання актуальна мотивація до рухової активності оздоровчого спрямування є низькою, оскільки вияв останньої відбувається переважно під час обов'язкових занять, а її обсяг у позааудиторний час значно менший від необхідного мінімуму.
У сформованій мотивації домінує результативний компонент, структура у дівчат і хлопців певною мірою відрізняється, а незадовільний стан значною мірою зумовлений невизначеністю важливих для теперішньої та майбутньої життєдіяльності цілей. На заняттях фізичного виховання потрібно застосовувати сучасні й нетрадиційні підходи, які значно підвищать інтерес студентів до фізичної культури й спорту, створять нове позитивне емоційне забарвлення занять, розвинуть у молоді витривалість і працездатність та спонукають молодих людей до вибору на користь здорового способу життя.
Перспективи подальших досліджень полягають у пошуку нових способів мотивування студентів до здорового способу життя та більш детального обгрунтування вже запропонованих. 
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ПРОБЛЕМИ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ ІЗ НЕПОВНИХ БАТЬКІВСЬКИХ СІМЕЙ

Файдевич В.В., викладач
Луцький національний технічний університет

Постановка проблеми. Побудова в нашій країні демократичного суспільства поставила перед нами комплекс першочергових завдань, спрямованих на максимальне покращення розумового, морального, естетичного і фізичного розвитку підростаючого покоління, всебічного розкриття його здібностей, формування гуманістичних цінностей. Вирішення цих завдань вимагає від педагогів пошуку ефективних педагогічних засобів дійового виливу на особистість. У першу чергу не стосується студентської молоді, в середовищі якої з різних причин найчастіше виникають явища, що негативно впливають на їхнє моральне і фізичне здоров’я. Профілактика цих явищ потребує радикальних змін, тому що шкідливі звички в середовищі неповнолітніх набувають значного поширення. Особливо небезпечним є те, що маючи великий токсикоманійний потенціал, шкідливі звички руйнують потреби в духовному та фізичному розвитку, спотворюють значущість загальнолюдських цінностей [2].
Аналіз останніх досліджень та публікацій. Ці аспекти виховання і перевиховання молоді, формування у них високих морально-вольових якостей розглядаються в роботах В. М. Оржеховської, З. В.Байорюса, М. І. Ветрова, Б. С. Волкова, К. Ігощева,  Б. С. Кобзаря, Л. Л. Канівською, І. І. І.Капіци, А. І.  Латвінова, Д. В. Колесова, А. Г. Хрипкової,  Л. Ф.Соболева та ін.

Важливе соціальне значення проблеми і недостатня її розробленість у педагогічній науці і соціальній практиці зумовили вибір нами теми наукового дослідження, об’єктом якою є система навчальної і позанавчальної роботи з фізичного виховання.
Метою дослідження є вивчення і узагальнення ефективних шляхів залучення студентської молоді до систематичних занять фізичною культурою і спортом як засобу попередження негативних звичок
Методи дослідження – теоретичний аналіз наукових джерел з проблеми, педа​гогічне спостереження, вивчення і узагальнення педагогічного досвіду, опитування, бесіди, тестування, педагогічний експеримент, кількісний аналіз експериментальних даних.
Основний матеріал. Особливої уваги потребують молодь із неповних батьківських сімей, де відсутня належна батьківська опіка. Як показують дослідження, проведені нами в м. Луцьку, що саме студентам із неповних сімей більшою мірою, ніж іншим притаманні негативні звички у поведінці. Результати соціального дослідження студентів Луцького національного технічного університету, які виховуються в неповних сім’ях можна констатувати, що неблагоприємне середовище, в якому вони ростуть і виховуються, несприятливий психологічний клімат; постійними конфліктами, відсутність сімейного піклування, низький морально-етичний рівень, здійснюю негативний вплив на розвиток студентів, формує негативні риси, породжує конфлікт з батьками, викладачами, однокурсниками, незадоволення життям, подавленості відчуття образи є об’єктивними передумовами звернення студентської молоді до наркогенних речовин. Відсутність можливості задовольнити потребу молодої людини в суспільному визнанні призводить до затримки особистою самовизначення, тому підлітки тягнуться до інтимно-особистісного і стихійно-групового спілкування з однолітками (вуличні компанії, неформальні групи, де взаємне непорозуміння підлітків із дорослими переходить в інтеграцію). Саме в процесі стихійно-групового спілкування стійкого характеру набуває агресивність, підвищення тривожності, замкнутість тощо [3].
Погіршення стану сучасної молоді ми небезпідставно пов’язуємо з малою руховою активністю, масовим вживанням наркогенних речовин, передусім: тютюн і алкоголь. Алкогольні напої вживає понад третина підлітків. Численними дослідженнями доведено, що молода людина, що курить і вживає (або те й інше),  практично здоровою не буває [1].
Більшість респондентів не мають уяви про здоровий спосіб життя і не ведуть його, вживають спиртні напої, палять сигарети, неправильно харчуються, не займаються спортом, не розуміють важливої ролі фізичних вправ для здорового способу життя. Все це дає підставу вважати, що діти із неповних батьківських сімей відносять​ся до групи ризику.
Для вивчення соціального статусу студентів проводилось соціологічне дослідження, яке включало спостереження, бесіди, анкетування. В дослідженні прийняло участь 114 студентів, які проживають в неповних батьківських сім’ях, які складають 8,3 % від загальної кількості студентів Луцького НТУ:
Спираючись на психологічні дослідження видатних і провіяних психологів, ми спостерігали за поведінкою студентів із неповних батьківських сімей та їх здібностями, станом здоров’я, особливо під час екстремальних і конфліктних ситуацій, де виявляються типові риси характеру людини. Головна мета спостереження виявити як позитивні так і негативні звички, притаманні студентській молоді із неповних банківських сімей. Ми спостерігали, що на тлі сильних якостей, як в негативі проявлялись недоліки: впевненість переросла в самовпевненість, воля – упертість, обережність в боязнь, страх, кмітливість – в метушливість та ін. [4]. Спостерігаючи за студентами ми виявили відхилення в їх поведінці. Результати своїх спостережень ми порівняли з думками інших педагогів та зробили висновки соціальної підструктури направленості особистості: які цілі спаковує студент, що вважає головним у своєму житті, до чого прагне, які у нього нахили та інтереси, виявили, що аналіз задоволення пізнавальних інтересів студентів із неповних батьківських сімей свідчить, що ступінь їхнього задоволення дуже малий [5].
Аналіз відповідей про чинники, які визначають процес формування і відтворення здоров’я засвідчує, що пріоритетне місце в їх переліку відводиться екології – 30,0 %, медичному обслуговуванню – 20,0 %, матеріальному забезпеченню – 45,0 %, а такому важливому чиннику як рухова активність респонденти відводять лише 5,0 %, що вказує на недостатню їх обізнаність щодо важливості рухової активності для здорового способу життя, профілактики і корекції негативних звичок. Дані анкетування по визначенні мотивації до навчальної діяльності показали, що у значної кількості респондентів (30,0 %) низький рівень мотивації до навчання, що призводить до погіршення успішності і зниження інтересу до занять. Стосовно взаємовідносин викладача до студентів – 34,0 % респондентів визначає свої стосунки з викладачами як важкими, 19,0 % як такі, що викликають роздратованість, і лише 26,0 % легкі і невимушені. Лише невелика кількість студентів – 7,0 % іде на заняття з радістю, 73,0 % – тому, що треба йти, 16,0 – % йде зі страхом, а 4,0 % – йде з почуттям ненависті.
У більшості опитаних (51,0 %) виявлено, що свій вільний час вони проводять біля комп’ютера, або слухають музику, гуляють з друзями. Практично студенти не читають преси, рідко відвідують бібліотеку, що вказує на не сформованість потреби в цікавому дозвіллі і заняттях фізичною культурою.
Підсумовуючи результати соціологічного дослідження студентів Луцького національного технічного університету, які виховуються в неповних батьківських сім’ях, можна констатувати, що неблагоприємне середовище, в якому вони ростуть і виховуються, несприятливий психологічний клімат з постійними конфліктами, відсутність піклування, низька рухова активність, низький морально-етичний рівень здійснюють негативний вплив на розвиток молодої людини, формує негативні риси, породжує конфлікти з батьками, викладачами, однолітками, незадоволення життям, подавленість, відчуття образи є об’єктивними передумовами звернення студентської молоді до наркогенних речовин.
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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК НА ИЗМЕНЕНИЕ МЫШЕЧНОГО СКЕЛЕТА ЧЕЛОВЕКА

Харченко Д.Д., студентка

Мухина И.С., преподаватель

Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет

Актуальность. Физические нагрузки при трудовых процессах, естественных движениях человека, занятиях спортом оказывают влияние на все системы организма, в том числе и на мышцы.

Мышцы - активная часть двигательного аппарата.

В теле человека насчитывается около 600 мышц. Большинство из них парные и расположены симметрично по обеим сторонам тела человека. Мышцы составляют: у мужчин - 42% веса тела, у женщин - 35%, у спортсменов - 45–52%. 

По происхождению, строению и даже функции мышечная ткань неоднородна. Основным свойством мышечной ткани является способность к сокращению – напряжению составляющих ее элементов. Для обеспечения движения элементы мышечной ткани должны иметь вытянутую форму и фиксироваться на опорных образованиях (костях, хрящах, коже, волокнистой соединительной ткани и т.п.).

Результаты исследований. В различных видах спорта нагрузка на мышцы различна как по интенсивности, так и по объему, в ней могут преобладать статистические или динамические элементы. Она может быть связана с медленными или быстрыми движениями. В связи с этим и изменения, происходящие в мышцах, будут неодинаковы.

Как известно, спортивная тренировка увеличивает силу мышц, эластичность, характер проявления силы и другие их функциональные качества. Вместе с тем иногда, несмотря на регулярные тренировочные занятия, сила мышц начинает снижаться и спортсмен не может даже повторить свой прежний результат. Поэтому очень важно знать, какие изменения происходят в мышцах под влиянием физической нагрузки, какой двигательный режим спортсмену рекомендовать; должен ли спортсмен иметь полный покой (адинамию), перерыв в тренировочном процессе, или минимальный объем движений (гиподинамию), или наконец, проводить тренировки с постепенным уменьшением нагрузки.

Изменения в строении мышц у спортсменов можно определить методом биопсии (взятия особым способом кусочков мышц) в процессе тренировки. Эксперименты показали, что нагрузки преимущественно статистического характера ведут к значительному увеличению объема и веса мышц. Увеличивается поверхность их прикрепления на костях, укорачивается мышечная часть и удлиняется сухожильная. Происходит перестройка в расположении мышечных волокон в сторону более перистого строения. Количество плотной соединительной ткани в мышцах между мышечными пунктами увеличивается, что создает дополнительную опору. Кроме того, соединительная ткань по своим физическим качествам значительно противостоит растягиванию, уменьшая мышечное напряжение. Усиливается трофический аппарат мышечного волокна: ядра, саркоплазма, митохондрии. Миофибриллы (сократительный аппарат) в мышечном волокне располагаются рыхло, длительное сокращение мышечных пучков затрудняет внутриорганное кровообращение, усиленно развивается капиллярная сеть, она становится узко-петлистой, с неодинаковым просветом.

При нагрузках преимущественно динамического характера вес и объем мышц также увеличиваются, но в меньшей степени. Происходит удлинение мышечной части и укорочение сухожильной. Мышечные волокна располагаются более параллельно, по типу веретенообразных. Количество миофибрилл увеличивается, а саркоплазмы становится меньше. Чередование сокращений и расслаблений мышцы не нарушает кровообращения в ней, количество капилляров увеличивается, ход их остается более прямолинейным.

Количество нервных волокон в мышцах, выполняющих преимущественно динамическую функцию, в 4 - 5 раз больше, чем в мышцах выполняющих преимущественно статистическую функцию. Двигательные бляшки вытягиваются вдоль волокна, контакт их с мышцей увеличивается, что обеспечивает лучшее поступление нервных импульсов в мышцу.

При пониженной нагрузке мышцы становятся дряблыми, уменьшаются в объеме, капилляры их суживаются, в результате чего мышечные волокна истощаются, двигательные бляшки становятся меньших размеров. Длительная гиподинамия приводит к значительному снижению силы мышц.

При умеренных нагрузках мышцы увеличиваются в объеме, в них улучшается кровоснабжение, открываются резервные капилляры. По наблюдениям П. З. Гудзя, под влиянием систематической тренировки происходит рабочая гипертрофия мышц, которая является результатом утолщения мышечных волокон (гипертрофии), а также увеличения их количества (гиперплазии). Утолщение мышечных волокон сопровождается увеличением в них ядер, миофибрилл. Увеличение числа мышечных волокон происходит тремя путями: посредством расщепления гипертрофированных волокон на два - ри и более тонких, вырастания новых мышечных волокон из мышечных почек, а также формирования мышечных волокон из клеток сателлитов, которые превращаются в миобласты, а затем в мышечные трубочки. Расщеплению мышечных волокон предшествует перестройка их моторной иннервации, в результате чего на гипертрофированных волокнах формируются одно - два дополнительных моторных нервных окончания. Благодаря этому после расщепления каждое новое мышечное волокно имеет собственную мышечную иннервацию. Кровоснабжение новых волокон осуществляется нов образующимися капиллярами, которые проникают в щели продольного деления. При явлениях хронического переутомления одновременно с возникновением новых мышечных волокон происходит распад и гибель уже имеющихся. 

Важное практическое значение при перетренированности имеет двигательный режим. Установлено, что гиподинамия действует отрицательно на мышцы. При постепенном же уменьшении нагрузок нежелательных явлений в мышцах не возникает. Широкое применение метода динамометрии позволило установить силу отдельных групп мышц у спортсменов и составить как бы топографическую карту.

Так, в показателях силы мышц верхних конечностей (мышц сгибателей и разгибателей предплечья, разгибателей плеча) явное преимущество имеют спортсмены, специализирующиеся в хоккее и ручном мяче, по сравнению с лыжниками гонщиками, и велосипедистами. В силе мышц сгибателей плеча заметно превосходство лыжников над гандболистами, хоккеистами и велосипедистами. Больших различий в силе мышц верхних конечностей между хоккеистами и гандболистами не наблюдается. Довольно четкие различия отмечаются в силе мышц разгибателей, причем лучший показатель у хоккеистов (73 кг), несколько хуже у гандболистов (69 кг), лыжников (60 кг) и велосипедистов (57 кг). У не занимающихся спортом этот показатель составляет всего 48 кг.

Показатели силы мышц нижних конечностей также различны у занимающихся различными видами спорта. Величина силы разгибателей голени больше у гандболистов (77 кг) и хоккеистов (71 кг), меньше у лыжников гонщиков (64 кг), еще меньше у велосипедистов (63 кг). В силе мышц-разгибателей бедра большое преимущество у хоккеистов (177 кг), тогда как у гандболистов, лыжников и велосипедистов существенных различий в силе этой группы мышц нет (139 - 142 кг).

Особенно интересны различия в силе мышц-сгибателей стопы и разгибателей туловища, способствующих в первом случае отталкиванию, а во втором - удержанию позы. У хоккеистов показатели силы мышц-сгибателей стопы составляют 187 кг, у велосипедистов - 176 кг, у гандболистов - 146 кг. Сила мышц-разгибателей туловища у гандболистов равна 184 кг, у хоккеистов - 177 кг, а у велосипедистов - 149 кг.

В момент нанесения удара в боксе особая нагрузка падает на мышцы сгибатели кисти и пальцев, активное напряжение которых обеспечивает жесткость звена. Во время боя большую нагрузку в области туловища несут мышцы разгибатели позвоночного столба, при активном участии осуществляется нанесение различных видов ударов. В области нижних конечностей наиболее сильного развития у боксеров достигают сгибатели и разгибатели бедра, разгибатели голени и сгибатели стопы. В значительно меньшей степени развиты мышцы разгибатели предплечья и сгибатели плеч, сгибатели голени и разгибатели стопы. При этом при переходе от первой весовой группы к шестой увеличение силы наиболее сильных групп мышц происходит в большей степени, чем увеличение относительно «слабых», менее участвующих в движениях боксера, мышц.

Вывод. Все эти особенности связаны с неодинаковым биохимическими условиями в работе двигательного аппарата и требованиями, предъявляемыми к нему в различных видах спорта. При тренировке начинающих спортсменов необходимо обращать  особое внимание на развитие силы «ведущих» групп мышц. 
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Вступ. Процес фізичного виховання може дати бажані результати тільки результати тільки в тому випадку, якщо він буде постійно вдосконалюватися, враховуючи теоретичний та практичний досвід. Одним із пріоритетів фізичного виховання є формування, якщо він буде постійно вдосконалюватися, враховуючи теоретичний та практичний досвід, формування культури здоров’я. 

Актуальність теми. В кожному виді спорту головну роль грає фізична підготовка, яка створює сприятливі умови для вдосконалення усіх сторін підготовки. Вона ділиться на загальнофізичну і спеціальну підготовку. Ціль фізичної підготовки заключається в забезпеченні використання фізичної готовності до оволодіння технічним арсеналом, до эффективного його, до стійкому перенесенню фізичних нагрузок, нервово-психічних напруженнях і несприятливих факторів екстримальних ситуацій. Фізична підготовка також повинна сприяти вихованню дисциплінованності, відповідальності, підтянутості, а у разі колективних занять – товариської взаємодопомоги та взаїмної поваги. 

Процес фізичного виховання може дати бажані результати тільки в тому випадку, якщо він буде постійно вдосконалюватися, враховуючи теоретичний та практичний досвід. Одним із пріоритетів фізичного виховання є формування, якщо він буде постійно вдосконалюватися, враховуючи теоретичний та практичний досвід,  формування культури здоров’я. 
Фізична підготовка передбачає різносторонній розвиток фізичних якостей, функціональних можливостей і систем організму людини, узгодженість їх проявлення в процесі м’язової діяльності. В сучасному спортивному тренуванні загальна фізична підготовленість пов’язує не з різностороннім фізичним удосконаленням взагалі, а з рівнем розвитку якостей і здібностей, що надають вплив на спортивні досягнення загально. Засобами загальної фізичної підготовки являються фізичні вправи, які впливають загальні дії на організм і особу спортсмена. До їх числа відносяться різноманітні пересування - біг, ходьба на лижах, плавання, рухливі та спортивні ігри та ін.

Загально фізична підготовка повинна проводитись протягом усього річного циклу тренування.

Спеціальна фізична підготовка характеризується рівнем розвитку фізичних здібностей, можливостей органів и функціональних систем, безпосередньо визначаючих досягнення, в обраному виді спорту. Основними засобами спеціальної фізичної підготовки являються змагальні вправи: і спеціально підготовчі вправи.

Фізична  підготовка – це педагогічний процес, направлений на виховання фізичних якостей і розвиток функціональних можливостей. Культура здоров’я або фізична культура – діяльність людини, направлена на укріплення здоров’я, розвиток фізичних здібностей є частиною загального виховання людини, а також частиною культури суспільства. Фізична культура і спорт – це один із засобів боротьби зі шкідливими звичками, курінням та вживанням алкоголю. Основні показники стану фізичного виховання в суспільстві: рівень здоров’я і фізичного розвитку людини; ступінь використання фізичного виховання в сфері виховання і освіти, виробництва, побуту, в організації вільного часу; характер системи фізичного виховання, розвиток масового спорту, великі спортивні досягнення та ін. Фізична культура і спорт в суспільстві нейтралізують негативні впливи на людину, підтримують його на оптимальному рівні психофізичного стану. 

Основні елементи фізичного виховання: фізичні вправи, змагання, загартовування організму, гігієна праці і побуту, активно – рухові види туризму, фізична праця як форма активного відпочинку. Процесс фізичного виховання може дати бажані результати тільки в тому випадку, якщо він буде постійно вдосконалюватися, враховуючи теоретичний та практичний досвід.
Мета дослідження полягає у впливі фізичного виховання та спорту на сучасне суспільство та його розвиток.

Основні результати дослідження. Однозначної трактовки цих понять не існує, але вважається, що фізична культура – це систематичне та різноманітне удосконалення і укріплення людського тіла шляхом фізичних вправ; сприяє фізичному вихованню широких мас та росту спортивних досягнень. Іншими словами, під фізичною культурою у нас розуміється непрофісійний оздоровчий спорт та його інфроструктура, спортсменів-любителів. Для того щоб перевірити наскільки наше суспільство ознайомлене з користю фізичного виховання та спорту для розвитку здоров’я в нашому суспільстві, був застосований метод анкетування у спортсменів комплексної дитячо-юнацької спортивної школи №2 та їх батьків.

Аналізуючи відповіді на запитання анкети нами було встановлено, що 45% зовсім не орінтується у цьому питанні, 30% наполовину розуміють про що йде мова, 25% достатньо усвідомлюють користь фізичного виховання та спорту  в сучасному суспільстві. Після анкетування ми провели ознайомчу бесіду в якій зазначили, що шкідливі звички краще замінити фізичним вихованням та спортом. Людина, яка займається фізичною культурою та спортом зосереджена на самовдосконаленості. 

В термін «спорт» вкладється професійна і комерційна система, що надає ефективність спортсменів і тренерів, людей більш професійно підготовлених , чим спеціалістів з фізичної культури. Але протягом останніх років наблюдається зниження показників фізичного розвитку та фізичної підготовки, тривалості життя населення, підвищення показників захворювання, інвалідності. Це потребує необхідність рішення комплексу соціальних проблем в числі яких проблеми фізичної культури и спорту займають важливе місце. Особливу тривогу у суспільстві визиває спорт - все більше проникають у всі сфери сучасного суспільства, становить все більше значимою і невідмінною частиною життєдіяльності сучасного суспільства. В данний час формується активний інтерес до здорового образу життя. В теперішніх умовах спортивно-виховні послуги використовуються суспільством для різностороннього фізичного і духовного розвитку, укріпленню здоров`я, профілактики захворювань, формування здорового образу життя, продовження довголіття, розумної та інтересної організації стан здоров`я дітей, підлітків і молоді.

Забезбечуючи гармонічний фізичний розвиток, фізкультура і спорт сприяє посиленню природної захисної сили організму підвищення його опірності більшості хвороб. Таким чином, в результаті занять фізкультурою і спортом збільшується кількість здорових працівників в різних сферах трудової діяльності. 

Також немаловажний і зовнішній вид співробітників. Інколи це являється одним із визначальним фактором при прийомі на роботу. Здорові працівники більш працездатні, їхній зовнішній вид та внутрішнє здоров’я може позначатися на результатах діяльності підприємств, організацій або інших установ. 
Висновки: Спортивний рух набуває все більшої автономності із збереженням діалектичної взаємодії з різними складовими суспільної діяльності. Функціонування його інфраструктури залежить від рівня розвитку та координованості державного, громадського та приватного секторів. У світі існують різні національні моделі організації сфери фізичної культури і спорту – залежно від ролі держави в суспільстві. Стрімкий розвиток спорту для всіх залучення до нього всіх соціальних вікових верств населення будь-яких обмежень, поява нових організаційних форм та видів оздоровчої рухової активності, захоплення підлітків і молоді спортом. Відомо, що здоров’я – безцінне надбання не тільки кожної людини, але і всього суспільства. Здоров’я це – основна умова повноцінного і щасливого життя. Здоров’я допомагає людям виконувати їхні плани, успішно вирішувати життєві завдання, долати труднощі, а якщо доведеться, то і значні перевантаження. Добре здоров’я, повинно розумно зберігатися і змінюватися самою людиною, щоб забезпечити йому довге й активне життя. 

Фізична культура – життєво необхідна кожній людині і всьому суспільству потреба. Під впливом систематичних занять фізичною культурою та спортом виникає високий ефект в збереженні і підвищені розумової працездатності. Не менше ефективні щоденні самостійні заняття фізичними вправами в загальному режимі життя. В процесі їх виконання в корі мозку виникає ”домінанта руху”, яка робить сприятливий вплив на стан м’язовій, дихальної і сердечно – судинної систем, активізує сенсомоторну зону кори, піднімає тонус всього організму.
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Анотація: В роботі проводиться аналіз мотивації до формування здорових інтересів студентів технічного вищого навчального закладу для виявлення методів формування в них здорових інтересів та складання необхідних педагогічних умов для стимулювання та реалізації рухової активності студентської молоді в процесі навчання у ВНЗ. Автори пропанують обов’язкове впровадження у поза навчальний час проведення спортивно-масових заходів для рішення задачі кожного ВНЗ країни: розвиток та становлення людини, її здоров’я, вірних мотивацій та інтересів до подальшого життя. 
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Введення Спортивні видовища завжди займали особливе місце у житті суспільства. У теперішній час все більше з’являється потреба у масових розважально-спортивних заходах, які у свою чергу заповнювали би вільний час населення різного віку.

Форми масових заходів – це спортивні події від малих форм – зустрічей, поєдинків – до великих – матчів, міжнародних змагань, Чемпіонатів та ін. Умови проведення змагань змінюються згідно потреб суспільства за допомогою науково-технічного прогресу у рекреаційно-розважальному напрямку.

З виникненням масової культури важливим елементом спортивних заходів був глядач. Для нього такі заходи й організують. На початку розвитку масового спорту вплив спортивних заходів на людей був спонтанним. У подальшому, з розвитком спортивного руху виникла планова орієнтація спортивних заходів. Вплив на глядача під час спортивних змагань пов’язаний зі зміною структури, організацією та проведенням змагань. Можна стверджувати, що спортивні видовища ближче до театральної вистави ніж до фізичної рекреації.

Життя людини іноді одноманітне, безкольорове, схематичне, з іншого боку людина прагне до участі у неординарних подіях. Тому аматори спорту із задоволенням переносяться у світ розваг, співучасті у змаганнях, суперництва та боротьби. Спортивні видовища компенсують потребу у свободі дій. Вболівальник на трибуні почуває себе вільним від ряду заборон та обмежень. Участь у таких заходах звільняє від комплексів. Спортивний вболівальник зустрічає себе подібних, набирається переконань у своїй компетентності. Для деяких це єдиний шлях для самореалізації у суспільстві, так як інші форми діяльності знаходяться поза їх можливостях.

Аматори спорту у спортивних видовищах спостерігають те, що їм близько та зрозуміло, те, що їх хвилює і захоплює. Деякі люди відвідуванням спортивних заходів урятовують себе від депресії. Підвищення настрою – це один з психічних механізмів, який компенсує психічні процеси. Настрій є суттєвим показником, який впливає на пізнавальні процеси людини та поліпшення її стану.

Однією з найважливіших та специфічних функцій спортивних видовищ є рекреаційна. Рекреація в умовах спортивного видовища це не відпочинок, не рухова рекреація, а споживна форма. У той же час ця форма рекреації не є пасивною. Під час спортивного видовища вболівальники виконують деякі рухи, але у більшому ступені в них проходять психічні процеси, так як глядач-уболівальник оцінює події на спортивній арені, реагує емоційно – голосом, жестикулює та ін. Можна говорити, що спортивне явище як форма рекреації надає уболівальникам «моральний відпочинок».

Однією з функцій спортивного видовища – це використання вільного часу. Вільна від праці та щоденних обов’язків людина відвідує діяльність, яка відрізняється від той, яку вона переживає на роботі, тобто рекреація, яка супроводжується радісними переживаннями; це необхідно тому, що зміна роду занять забезпечує людині почуття зняття напруги та психофізичного розслаблення. 

Спортивні явища позитивно впливають на настрій як окремої людини, так й маси людей. Проблема зняття напруги на спортивних заходах має особливе значення для молоді. У свою чергу спортивні явища надають можливість спільно переживати та, дякуючи цьому, сприяють виходу з негативного психоемоційного стану, що особливо важливо для молодого покоління, в якого завдяки інтенсифікації навчального процесу, темпу життя, який постійно зростає, нераціональному режиму праці та відпочинку, інформаційним та психоемоційним перенавантаженням у процесі навчальної діяльності та ін., виникають нервово-психічні зриви, перенавантаження. 
Іншими словами, настрій уболівальника змінюється від негативного до позитивного, що надає відповідний ефект, робить життя різноманітним, знижує негативне напруження.

Ціль, методи та задачі роботи довести, що масові спортивні  заходи являються найкращим методом формування у студентської молоді здорових потреб та інтересів до подальшого життя, ведення здорового способу життя, прагнення до постійного самовдосконалення, самовираження. Анкетування проводиться кожний семестр навчального року, зі студентами віком від 17 до 22 років.  
Деякі дослідники відмічають зменшення фізичної активності студентів 17 - 22 років, та, як наслідок, постійно зменшується рівень їх фізичної підготовленості, а це в свою чергу призводить до зниження фізичної працездатності майбутніх молодих спеціалістів.   

Недостатність рухової активності у сучасної молоді спостерігається у більшості ВНЗ країни. Як свідчать деякі автори (Холодов Ж.К., Кузнецов В.С.), тільки 52% юнаків та дівчат віддають перевагу фізкультурно-спортивним заходам для відпочинку та відновлення сил після роботи та навчання, а 48 % зовсім не займаються фізичними вправами у вільний час. 

Результати роботи: Формування здорових інтересів у молоді повинно виконуватись в напрямку масового студентського фізкультурно-спортивного руху. В Українській державній академії залізничного транспорту (у подальшому УкрДАЗТ) активно ведеться спортивно-масова робота. На початку кожного семестру, а особливо на початку нового навчального року кафедра фізичного виховання та спорту проводить анкетування студентів,  та за його результатами складає план спортивно-масових заходів. Враховуючи бажання студентів, кафедра проводить Спартакіаду І-х курсів та Спартакіаду серед факультетів з тих видів спорту, які більш за все цікавлять молодь. Таким чином, в УкрДАЗТ вже стало традицією проведення таких спортивних заходів, як: легкоатлетична естафета, футбол, міні-футбол, волейбол, баскетбол, аеробіка, шахи, шашки, художня гімнастика, настільний теніс. Спартакіада І-х курсів в УкрДАЗТ складається з 9 видів спорту, а Спартакіада серед факультетів з 10 – 12 видів спорту.

Студенти, які навчаються в академії залізничного транспорту активно приймають участь у спортивних заходах. В змаганнях приймають участь студенти 5-ти факультетів : Механічного (МЕХ.), Будівельного (БУД.), факультету Економіки транспорту (ЕКОНОМ.), факультету Управління процесами перевезень (УПП), факультету Автоматики телемеханіки та зв’язку (АТЗ). У змаганнях ведеться чесна боротьба між факультетами на  протязі року. Кожний факультет, зі своїм деканом в голові, вважають за честь стати переможцем в змаганнях Спартакіади академії.

З 2010 року кафедрою фізичного виховання та спорту було проаналізовано кількість студентів, які приймають участь у змаганнях.

Таблиця 1. 

Кількість студентів які приймають участь у змаганнях Спартакіади академії за період з 2010 року до 2013 роки.

	Спортивний захід (змагання)
	2010
	2011
	2012
	2013 (І семестр)

	1
	2
	3
	4
	5

	Л/а естафета (ч/ж)
	15/15
	15/19
	25/17
	40/32

	Настільний теніс
	12
	18
	22
	30

	Волейбол (ч/ж)
	36/26
	42/30
	48/38
	52/42

	Баскетбол
	33
	45
	54
	60

	Міні-футбол
	30
	39
	46
	68

	Футбол
	122
	117
	120
	134

	Аеробіка
	70
	76
	87
	-

	Шахи
	20
	22
	25
	32

	Шашки
	14
	23
	28
	36

	Художня гімнастика
	55
	79
	85
	-

	Всього:
	448
	525
	595
	526


Примітка: відсутні результати змагань з аеробіки та  художньої гімнастики 2013 року за причиною проведення змагань у ІІ-му семестрі (березень).

З наведеної таблиці видно, що активність студентів постійно зростає, що впливає на формування позитивної мотивації до занять фізичною культурою та спортом.

Наприкінці навчального року, при проведенні підсумків змагань можна бачити таку картину:

Таблиця 2.

Результати змагань Спартакіади І-х курсів за період 2010 – 2013/14 навчальні роки 

	Факультет/роки
	2010
	2011
	2012
	2013

	МЕХ.
	ІІ
	ІІ
	І
	ІІІ

	БУД.
	IV
	ІІІ
	ІІ
	ІІ

	УПП.
	І
	І
	ІІІ
	І

	АТЗ
	ІІІ
	IV
	IV
	IV

	Економ.
	V
	V
	V
	V


Таблиця 3.

Результати змагань Спартакіади серед факультетів академії за період 2010 -  2013/14 навчальні роки

	Факультет/роки
	2010
	2011
	2012
	2013

	МЕХ.
	ІІ
	ІІІ
	IV
	

	БУД.
	ІІІ
	IV
	І
	

	УПП
	І
	І
	ІІІ
	

	АТЗ
	IV
	ІІ
	ІІ
	

	Економ.
	V
	V
	V
	


Примітка: відсутні результати змагань Спартакіади серед факультетів академії у зв’язку з тим, що хід Спартакіади ще продовжується.

В УкрДАЗТ розвивається робота студентської ради, яка під керівництвом адміністрації, профспілкового комітету академії, кафедри фізичного виховання та спорту проводить спортивні заходи у студентських гуртожитках, що позитивно впливає на формування здорових інтересів молоді у поза навчальний час.

Висновок: Спільна праця органів управління академії – ректорат, профспілковий комітет, кафедра фізичного виховання та спорту, студентська рада ставить перед собою одну з основних задач: відновлення та оздоровлення студентів у вільний час, тому що вільний час це пора творчої діяльності, товариських зустрічей та спілкування, самонавчання, самовиховання.
Сучасні студенти повинні бути орієнтовані на зміцнення здоров’я, формування зорового способу життя на основі активізації рухової активності, розуміти необхідність отримання в вищий школі не тільки професійних знань, навиків, але й гармонійного фізичного розвитку. У поза навчальний час кількість студентів та команд, які приймають участь у спортивно-масових заходах, з кожним роком підвищується, а це означає, що підвищується кількість молоді, яка виховує в собі мотивацію до саморозвитку, самовдосконалення, що у подальшому призводить до формування здорових інтересів у сучасної молоді.

Література:
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Определение биологического возраста студентов ХНУРЭ

Церковная Е. В., к.н. ф.в.и с., доцент

Осипов В. Н., ст. преподаватель, Тихонова В.В. преподаватель
Харьковский Национальный университет радиоэлектроники

Харьковский национальный педагогический университет им. Г.С. Сковороды

Проблема сохранения и укрепления здоровья студентов является актуальной в современных условиях. Существенную помощь в этом может и должно оказать физкультурное образование. 
Анализ научной литературы, свидетельствует о том, что проблемой сохранения здоровья молодого поколения занимались такие учёные как В.К. Бальсевич, Э.Г. Булич, А.Д. Дубогай, В.А. Запорожанов, Т.Ю. Круцевич, Амосов Р.Н. и др. Несмотря на то, что эта проблема исследуется многие годы, она не решена.

В диагностике уровня индивидуального здоровья человека важным является наличие интегральных критериев его оценки. Одним из таких критериев является показатель биологического возраста. Он может служить достаточно точным показателем и характеризовать состояние здоровья и эффективность адаптации к  экологическим и профессиональным условиям (Войтенко В.П., 1982).
Понятие биологического возраста возникло в результате осознания неравномерности развития, зрелости и старения. Одна из важнейших закономерностей онтогенеза – это неравномерность возрастных изменений. Это явление служит причиной расхождения между хронологическим и биологическим возрастом организма.

Биологический возраст дает оценку индивидуального возрастного статуса, и показывает степень «возрастного износа», и следовательно, «запас здоровья», так как жизнеспособность организма определяется не прожитыми годами, а степенью износа. Академик Амосов Р.Н. определил биологический возраст, как уровень функциональных резервов организма.

Биологический возраст определяется совокупностью обменных, структурных, функциональных, регуляторных особенностей и приспособительных возможностей организма. Оценка состояния здоровья методом определения биологического возраста отражает влияние на организм внешних условий и наличие (отсутствие) патологических изменений.

К настоящему времени существует  большое количество тестов, позволяющих исследовать биологический возраст. Они отличаются по объему и по критериям исследования. Сокращенный метод определения биологического возраста для взрослых лиц:

1. кардиопульмональная система (систолическое артериальное давление, жизненная емкость легких, артериальное парциальное давление кислорода);

2. органы чувств, психика (зрение, слух, способность к переключению внимания);

3. двигательный аппарат (эластическая способность сухожилий);

4. состояние зубов (количество здоровых зубов).

5. особенности конституции человека.

На занятиях по физическому воспитанию студенты могут научиться не только умениям и навыкам правильно двигаться и выполнять различные упражнения, но и овладеть знаниями по самоконтролю показателей здоровья, пониманию связи того, как законы биологии, химии, физики, математики преломляются в нашем теле, оп​ределяют его физическое состояние и работоспособность.

Проблеме преждевременного старения посвящено много работ, однако, причина такого явления относительно людей студенческого возраста, изучена недостаточно.

Работа выполнена в соответствии с  планом НИР Харьковского национального университета радиоэлектроники (ХНУРЭ). 

Цель работы – определить биологический возраст студентов 1-4 курсов. Методы исследования: анализ литературных источников, методы определения функционального состояния организма (определения артериального давления, проба Штанге, определение времени статической балансировки), определение массы тела, анкетирование, методы математической статистики.

В исследовании взяли участие 47 юноши и 38 девушек студентов Харьковского национального института радиоэлектроники. Все студенты относятся к основной группе и на время проведения исследования не имели противопоказания к занятиям. 

Результаты исследований. Изучение литературы по теме исследование позволило выявить несколько методик для определения биологического возраста человека. Нами была выбрана и использована методика В.П.Войтенко. 

Для расчета БВ использовали следующие формулы:

БВ (биологический возраст) мужчин:
26,985 + 0,215 АДС - 0,149 ЗДВ - 0,151 СБ + 0,723 СОЗ 

БВ (биологический возраст) женщин:
-1,463 + 0,415 АДП - 0,140 СБ + 0,248 МТ + 0,694 CОЗ

Где АДС - артериальное давление систолическое измеряется в мм.рт.ст. ЗДВ - продолжительность задержки дыхания после глубокого вдоха, сек.

СБ (статическая балансировка) - время сохранения равновесия стоя на одной ноге с закрытыми глазами, сек. 

АДП (артериальное давление пульсовое) - разница между систолическим и диастолическим давлением, мм.рт.ст.

МТ -масса тела, кг.

СОЗ (субъективная оценка здоровья) – оценивается с помощью анкеты, включающей 29 вопросов. Идеальному ощущению собственного здоровья соответствует величина самооценки, равная “0” баллов; в случае разных нарушений самочувствия величина показателя может возрастать до 29 баллов. По мере старения СОЗ резко ухудшается. 

В результате проведенных исследований были получены следующие результаты (таб.1).

Таблица 1.

	пол
	кол-во испыт.
	календарный возраст (КВ), лет
	биологический возраст (БВ), лет
	разница, лет
	разница в %
	субъект. оценка здоровья (СОЗ)

	юноши


	37
	18,4±1
	45,5±7
	27,1
	146,7
	3,3±2,5

	девушки


	48
	18,8±1,3
	31,6±3,2
	12,2
	64,9
	5,7±3,4


	Проведенное исследование показало, что признаки преждевременного старения наблюдаются как у юношей, так и у девушек. Наибольший уровень старения был определен у юношей. При среднем календарном возрасте 18,4 лет их биологический возраст достигал 45,5 лет, что превышало календарный на 27,1 года или на 146,7%. 
Девушки, исследуемой группы, имеют более низкий темп старения по сравнению с юношами. Биологический возраст превышает календарный на 12,2 лет, что составляет 64,9%.

Индекс субъективной оценки здоровья (СОЗ) является информативным критерием для оценки количества хронических заболеваний, имеющихся у человека и согласно разработанной В.П.Войтенко и др. (1984) методики резко увеличивается по мере старения. У людей разного пола исходное распределение показателя СОЗ и его возрастная динамика неодинакова.

Количественные результаты субъективной оценки представлены в табл.2.

Результаты теста субъективной оценки  количества здоровья Таблица 2. 

	
	кол-во испытуемых, чел
	распределение баллов при самооценке уровня  здоровья,%

	
	
	

	
	
	 0
	1,2
	3,4,5
	6,7,8
	9 и больше

	юноши
	37
	2,7
	48,6
	29,72
	10,8
	5,4

	девушки
	48
	16,6
	14,6
	29,1
	16,6
	18,75


Наименьший показатель СОЗ был определен у юношей 3,3 и наибольший у девушек 5,7. Хотя, этот показатель является субъективным, но обращает на себя внимание тот факт, что не имеют никаких субъективных симптомов 16.6% девушек и только 2,7% юношей. Имеют 1или 2 симптома 14,6 % девушек и 48,6% юношей. В то же время, 9 больше симптомов имеют только 5,4% юношей и 18,75% девушек. 
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Рис. 1 Результаты самооценки уровня здоровья, юноши
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Рис. 2 Результаты самооценки уровня здоровья, девушки

Таким образом, все обследованные студенты показали несоответствие биологического возраста паспортному, причем в 100% случаях биологический возраст превышал их паспортный. Что подтверждает полученные данные учеными из Украины и России [1,2,3,4]. Это отражает общую тенденцию снижения уровня здоровья студентов. Диапазон измерений биологического возраста юношей составил от  38 до 53 лет, при среднем паспортном возрасте 18 лет. Диапазон измерений биологического возраста  девушек  составил от 28 до 34 лет, при среднем паспортном возрасте  19  лет. 

Проведенное нами исследование наглядно показывает, что с помощью выбранных тестов можно легко самостоятельно  определить свой биологический возраст и в случае его не соответствия, обнаруживая признаки преждевременного старения  уметь грамотно работать над омоложением своего организма, используя выявленные проблемные параметры, добиваться приведения их в соответствие паспортному возрасту.

Использование этой методики в повседневной практике позволит активизировать профилактическое направления в физическом воспитании, что является актуальным в плане улучшения уровня индивидуального здоровья и качества жизни современного человека.

В дальнейших исследованиях планируется провести анализ взаимосвязи биологического возраста с общим уровнем физической подготовки, и разработать программу рационального соотношения средств и методов физического воспитания с целью снижения биологического возраста.
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ ДЕТЕЙ

ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

Эстрин А.С., студент, Пархоменко Г.С., преподаватель
Донецкий национальный университет экономики 

и торговли им. М. Туган-Барановского
Дошкольный возраст охватывает период жизни от рождения до 7 лет. Именно в этот период осуществляются наиболее интенсивный рост и развитие важнейших систем организма и их функций, закладывается база для всестороннего развития физических и духовных способностей. Этот возраст наиболее благоприятен для закаливания организма, овладения элементарными жизненно необходимыми двигательными умениями, гигиеническими навыками и т.д.

Основой всестороннего развития ребенка в первые годы жизни является физическое воспитание. Организованные физкультурные занятия (в яслях, детских садах и семье), а также свободная двигательная деятельность, когда ребенок во время прогулок играет, прыгает, бегает и т.п., улучшают деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем, укрепляют опорно-двигательный аппарат, улучшают обмен веществ. Они повышают устойчивость ребенка к заболеваниям, мобилизуют защитные силы организма. Через двигательную деятельность ребенок познает мир, развиваются его психические процессы, воля, самостоятельность. Чем большим количеством разнообразных движений овладеет ребенок, тем шире возможности для развития ощущения, восприятия и других психических процессов, тем полноценнее осуществляется его развитие. Поэтому, если данный период будет упущен в плане грамотного физического воспитания, то в дальнейшем наверстать пробелы, устранить допущенные ошибки будет чрезвычайно трудно.

Наиболее общими задачами для детей раннего и дошкольного возраста являются изложенные ниже.

Оздоровительные задачи 

1. Повышение сопротивляемости организма влияниям внешней среды путем его закаливания. С помощью разумно дозируемых оздоровительных факторов природы (солнечные, водные, воздушные процедуры) слабые защитные силы детского организма существенно возрастают. При этом повышается сопротивляемость простудным заболеваниям (ОРЗ, насморк, кашель и др.) и инфекционным болезням (ангина, корь, краснуха, грипп и др.).

2. Укрепление опорно-двигательного аппарата и формирование правильной осанки (т.е. удерживание рациональной позы во время всех видов деятельности). Важно обращать внимание на укрепление мышц стопы и голени с целью предупреждения плоскостопия, так как оно может существенно ограничить двигательную активность ребенка. Для гармоничного развития всех основных мышечных групп необходимо предусматривать упражнения на обе стороны тела, упражнять те группы мышц, которые в меньшей мере тренируются в повседневной жизни, упражнять слабые группы мышц.

Необходимо также с ранних лет создавать у ребенка представление о правильной осанке. Действенным средством предупреждения нарушений осанки: сутулости, асимметрии плеч и лопаток, а также сколиозов (заболеваний позвоночника, вызываемых слабостью мышц спины и длительным пребыванием тела в физиологически неудобных положениях) - являются физические упражнения.

3. Содействие повышению функциональных возможностей вегетативных органов. Активная двигательная деятельность ребенка способствует укреплению сердечно-сосудистой и дыхательной систем, улучшению обменных процессов в организме, оптимизации пищеварения и теплорегуляции, предупреждению застойных явлений и т.д.

Физическая культура, придавая естественному процессу становления форм и функций растущего организма оптимальный характер, создавая благоприятные для этого условия, содействует тем самым нормальному функционированию всех систем детского организма.

4. Воспитание физических способностей (координационных, скоростных и выносливости). В дошкольном возрасте процесс воспитания физических способностей не должен являться специально направленным по отношению к каждому из них. Наоборот, на основе принципа гармонического развития следует так подбирать средства, менять деятельность по содержанию и характеру и регулировать направленность двигательной активности, чтобы обеспечивалось комплексное воспитание всех физических способностей.

Образовательные задачи
1. Формирование основных жизненно важных двигательных умений и навыков.

В дошкольном возрасте вследствие высокой пластичности нервной системы довольно легко и быстро усваивают новые формы движений. Формирование двигательных умений осуществляется параллельно с физическим развитием:

• к трем месяцам необходимо содействовать формированию умений поднимать и удерживать голову;

• к шестому месяцу формировать элементарные движения рук, умение ползать, переворачиваться со спины на живот, удерживать туловище лежа на животе с опорой руками;

• к одиннадцатому месяцу необходимо научить садиться, ложиться, стоять и ходить, держась за предметы;

• к первому году жизни ребенка необходимо научить ходить;

• к третьему году жизни ребенок должен освоить ходьбу, бег, лазание;

• к четвертому году формируют навыки метания различных предметов, спрыгивания с высоты, ловли предмета, катания на трехколесном велосипеде;

• к пятому-шестому годам ребенок должен уметь выполнять большинство двигательных умений и навыков, встречающихся в быту и жизни: бегать, плавать, ходить на лыжах, прыгать, лазать по лесенке вверх, переползать через преграды и т.п.

2. Формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой.

Детский возраст является наиболее благоприятным для формирования устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями. Но при этом необходимо соблюдать ряд условий.

Прежде всего необходимо обеспечить посильность заданий, успешное выполнение которых будет стимулировать детей на более высокую активность. Постоянная оценка выполненных заданий, внимание и поощрение будут способствовать выработке положительной мотивации к систематическим занятиям физическими упражнениями.

В процессе занятий необходимо сообщать детям элементарные физкультурные знания, развивая их интеллектуальные способности. Это позволит расширить их познавательные возможности и умственный кругозор.
Воспитательные задачи

1. Воспитание морально-волевых качеств (честности, решительности, смелости, настойчивости и др.).

2. Содействие умственному, нравственному, эстетическому и трудовому воспитанию.

Оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи, хотя и являются относительно самостоятельными, на самом деле теснейшим образом взаимосвязаны, а поэтому и решаться должны в обязательном единстве, в комплексе. Только в этом случае ребенок приобретает необходимую базу для дальнейшего всестороннего, не только физического, но и духовного развития.
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Харьковская государственная академия физической культуры

Харьковский национальный университет радиоэлектроники

На современном этапе развития общества успешная учёбная деятельность студентов ВУЗов требует приложения значительных интеллектуальных, психологических и физических усилий. Обзор литературных данных и наши собственные исследования показывают, что студенты, обладающие хорошим здоровьем и имеющие высокий уровень физической подготовленности, легче приспосабливаются к интеллектуальной и эмоциональной нагрузке, возникающей в ходе учебного процесса. В тоже время, студенты, имеющие низкий уровень здоровья с трудом выдерживают напряженный учебный ритм, в большей степени подвержены хроническим заболеваниям и депрессивным состояниям психики [2; 3]. 

В условиях ускоренного процесса глобализации и связанных с ним значительными экономическими, коммуникационными, поведенческими и  мировоззренческими переменами, одной из важнейших задач системы физического воспитания является формирование у будущих специалистов различных отраслей народного хозяйства навыков здорового образа жизни. Наши многолетние исследования, проводимые в Харьковском национальном университете радиоэлектроники, показывают, что студенты, активно использующие арсенал средств физической культуры, меньше болеют, способны более результативно действовать в условиях эмоционального напряжения, обладают высоким творческим потенциалом и гибкостью мышления. Эти данные согласуются с базисными теоретическими положениями современной науки о физическом развитии и физическом воспитании различных групп населения и подтверждаются передовой практикой применения средств физической культуры и спорта [4; 5]. 

Как показывает обзор литературных источников по проблемам разработки оздоровительных программ для студентов, одним из  наиболее перспективных направлений совершенствования системы физического воспитания, является применение комплексного подхода в организации учебного процесса. Ряд авторов исследовавших направленность средств физической культуры, показывают эффективность применения в практике занятий по физическому воспитанию элементов восточных единоборств [2; 4].
Цель исследования: повысить эффективность организации физического воспитания в ВУЗе на основе синергетических принципов управления.

Методы: теоретический анализ и обобщение данных научно-методической литературы, метод педагогического наблюдения, методы анализа, синтеза и сравнения, методы статистической обработки полученного материала.

Изложение основного материала. В последнее десятилетие действенным инструментом системного изучения различных аспектов физической культуры и спорта является применение междисциплинарной синергетической программы исследований. Синергетика представляет собой методологическую основу теории эволюции сверхсложных, иерархически упорядоченных, нелинейных, самоорганизующихся систем [1; 4; 6]. Синтез эвристических методов синергетики с устоявшейся методикой научного поиска в классической науке о физическом воспитании и спорте позволяет комплексно рассмотреть уже известные факты и явления, а также получать новые результаты, имеющие теоретическое и прикладное значение. Понятийный аппарат синергетической доктрины позволяет описать поведение иерархически упорядоченных систем в терминах неклассической науки, среди которых часто употребимые: «точка бифуркации» - своеобразная исходная позиция, с которой начинается возможная развилка путей эволюции системы, «режим с обострением» - один из возможных вариантов кризисных состояний системы, «аттракторы» - потенциальные сценарии развития системы, «параметры порядка» - немногочисленные ключевые (генеральные) параметры строения и функционирования. 

На основе синергетических принципов управления, нами разработана и опробована в практике педагогической деятельности по физическому воспитанию в Харьковском национальном университете радиоэлектроники, система спортивной подготовки, позволяющая добиваться высоких результатов, как в спорте высших достижений, так и в массовом спорте для всех студентов. Содержательной основой системы является спортивная подготовка в двух  видах спорта: кикбоксинге ВТКА и годзю-рю карате. Это официально развиваемые в Украине виды спорта, имеющие жесткие и мягкие разделы и позволяющие применять гибкую методику подготовки, что, в свою очередь, даёт возможность охватить регулярными занятиями большое количество студенческой молодёжи. 

Учебно-тренировочный процесс организуется в соответствии с нормативными требованиями Харьковских областных федераций, что обеспечивает высокие стандарты спортивной подготовки. Планирование подготовки осуществляется спортивным клубом Харьковского национального университета радиоэлектроники. Поскольку спортивная техника кикбоксинга ВТКА и годзю-рю карате в отдельных элементах соответствует спортивной технике борьбы самбо и бокса, также культивируемых в Университете, происходит конструктивное взаимодействие между соответствующими спортивными секциями, дающее значительный синергетический эффект: совершенствование методики тренировки, взаимопомощь и взаимозаменяемость тренеров-преподавателей в случае участия на соревнованиях в других городах, увеличение соревновательных результатов. Спортсмены имеют возможность выступать на соревнованиях по нескольким видам спорта, что, помимо реализации спортивного потенциала, даёт возможность формирования единой команды единомышленников. 

Помимо тренировочной деятельности, на кафедре физического воспитания ХНУРЭ ведутся целенаправленные исследования спортивной подготовки и соревновательной деятельности в спортивных единоборствах. Перспективные методические разработки, полученные в результате научного поиска, применяются для оптимизации спортивной тренировки и получения высоких спортивных результатов.  

Спортивная подготовка, организованная в соответствии с принципами классической науки о спорте и методологическим подходом, основанном на синергетической парадигме, позволили получить значительные результаты: за 7 лет подготовлен заслуженный мастер спорта Украины, четыре мастера спорта Украины международного класса, 15 мастеров спорта Украины.

Выводы. Полученные результаты дают возможность рекомендовать методологические принципы междисциплинарной синергетической исследовательской программы для оптимизации системы спортивной подготовки в ВУЗе.
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ОСОБЛИВОСТІ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДГОТОВКИДІВЧАТ У БОКСІ

Бережна Т.І., викладач
Запорізький національний університет

Постановка проблеми В статті йдеться про важливість цілісності та невід’ємності психічного та фізичного компонентів у стадіях спортивного тренування та поглибленого вивчення розвитку психіки та моторики вже на етапі початкової підготовки дівчат - боксерів. Вважаю що значно легше і швидше навчити дівчат – боксерів техніки і тактики, ніж психологічно готувати їх до змагань. Суть психологічної підготовки спортсменок на початковому етапі зводиться до спрямування їхньої свідомості та дій на розв’язання тренувальних і змагальних завдань.

Вступ. Міжнародний Олімпійський Комітет розглядає питання про участь жінок у змаганнях з боксу на Олімпійських іграх у 2012 році, що відбудуться в Лондоні. У зв’язку з цим, щоб не відставати від світових тенденцій розвитку аматорського боксу, виникла потреба звернути увагу на розвиток жіночого та дівочого боксу в Україні. І всі розуміють, що підготовка спортсменів високого рівня майстерності – процес тривалий та складний. Фахівці в галузі спорту відмічають, що вже при початковому оцінюванні перспективності дівчат, які прийшли займатися боксом, необхідно враховувати рівень розвитку тих здібностей та якостей, які надалі сприятимуть досягненню успіхів у змаганнях. Без перебільшення можна сказати, що в умовах сучасності найвищих вершин може досягти тільки обдарований спортсмен з високо розвиненими саме тими психічними якостями  та властивостями від яких в значній мірі залежить результат його діяльності [3].
Зараз у Положенні про ДЮСШ з’явилися зміни, що дозволяють набирати в групи дівчат для занять боксом. Хоча  багато років тренери тренували дівчат, бажаючих займатись боксом, без офіційного дозволу, включаючи їх до груп кікбоксінгу або інших східних одноборств. Дуже важко знайти дівчину для серйозних занять боксом, яка б мала  бойовий характер і високі психічні якості. Пройде немало часу, щоб змінити у суспільстві відношення до жіночого боксу, який через деякий час може стати рівноправним олімпійським видом спорту. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Аналіз психолого-педагогічної літератури [2,3,4] вказує на важливість цілісності та невід’ємності психічного та фізичного компонентів у стадіях спортивного тренування та вимагає поглибленого вивчення розвитку психіки та моторики вже на етапі початкової підготовки.

Нажаль в літературі відсутні науково-обґрунтовані дані про особливості розвитку та психічних навантажень на жіночий організм під час занять боксом на етапі початкового навчання. Велика кількість наукових досліджень проведених у боксі  пов’язана з розробками для чоловіків. Тому саме зараз виникла необхідність вивчення психологічної підготовки жінок. 

Мета роботи полягала у теоретичному та методичному обґрунтуванні проблеми розвитку психомоторики у дівчат, які займаються боксом, на етапі початкової підготовки. 

Виклад основного матеріалу. Вся техніка боксу являє собою складно координовані рухи. Сучасний бокс в силу своїх специфічних особливостей висуває досить високі й різноманітні вимоги до психічних якостей спортсменів. За даними більшості вітчизняних тренерів, які працюють з жінками та дівчатами в боксі, визнають психологічну підготовку та психологічне виховання одним із найважчих у всьому виховно-педагогічному процесі. Вони вважають, що значно легше навчити техніко-тактичній майстерності, виховати фізичні якості ніж виробити  бійцівський характер та волю до перемоги. 

Якщо відома мотивація приходу дівчат до секції боксу, то тренеру необхідно провести тестування, щоб з’ясувати наскільки розвинені у них фізичні  та психологічні якості. 

Проводячи аналіз роботи в групах початкової підготовки в ДЮСШ за останні роки, де навчались дівчата, ми дійшли висновку, що  необхідно проводити відбір по двом основним критеріям:

• психічні якості;

• фізичні якості.

Під час планування роботи в тих групах, куди прийшли займатися дівчата, необхідно враховувати  результати  тестування та побудувати роботу над розвитко тих, чи інших фізичних та психологічних якостей. Також необхідно мати на увазі вікові, фізіологічні та психічні зміни в жіночому організмі, враховуючи те, що дівчата починають формуватися раніше ніж юнаки. При цьому більшу частину роботи необхідно направити на розвиток фізичних якостей дівчат. Заняття в цих групах повинні бути різноманітними, застосовувати більше ігровий та змагальний методи, при цьому можна вирішити одразу декілька завдань та виховувати сміливість, активність та рішучість. 

Зараз дитячо-юнацькі спортивні школи до груп початкової підготовки з боксу запрошують для навчання дітей з 10 років [5]. Віковий період з 9 до 12 років – один із важливих в житті підлітків. Саме в цей період в ньому відбувається значний прогрес як у фізичному та і у психічному розвитку [9]. В цьому віці активно розвивається ціла низка життєво важливих функцій організму. Тренеру-викладачу в групах початкової підготовки необхідно методично правильно та педагогічно цілеспрямовано будувати заняття в цьому віці так, щоб вони були переважно спрямовані  комплексно на розвиток психічних та фізичних якостей та не нанесли шкоди здоров’ю. В цьому віці, як показують дослідження, найбільш активно розвиваються важливі для боксу швидкісні якості, покращується латентний період реакції та здібність до прояву максимальної швидкості, частоти та точності рухів. У 12-14 років відмічається збільшення маси м’язів, інтенсивний розвиток стрибучості, точності у просторі та координації рухів. Тренеру-викладачу необхідно використовувати на своїх заняттях ці фізіологічні зміни та спрямовувати роботу на вдосконалення  цих фізичних якостей. 

Проводячи аналіз роботи в групах дівчат, ми звернули увагу, що в цей період вони потребують розвитку фізичних якостей, а особливо сили, швидкості, координації рухів і швидкості реакції, що дуже необхідні в навчанні у боксі.

Крім цього на етапі початкової підготовки необхідно турбуватися про повноцінний розвиток психомоторики [3,4]. Дівчата даного віку характеризуються високою рухливістю та здібністю до управління власними рухами. Тому разом з базовими вправами з боксу для розвитку фізичних якостей та технічної підготовки необхідно включати вправи для розвитку вміння диференціювати власні рухи за просторово-часовими параметрами. 

Хочемо відмітити, що під час роботи з дівчатами виникає багато питань, тому що не всі розроблені методики підготовки для юнаків підходять для дівчат. Жіночий організм відрізняється від чоловічого не тільки фізіологічно. Ми маємо на увазі психологічні аспекти заняття боксом та пов’язане з цим нервове навантаження під час занять та змагань. 

За фізіологічними даними дівчата випереджають однолітків – юнаків в розвитку, але в плані психології, відношенні оточуючих, батьків, та й самих тренерів-викладачів (які частіше за все чоловіки) до занять дівчата в секції боксу ще не підготовлені.

Тому перед тренером стоїть завдання розвинути їхню фізичну підготовку та надати базу технічних навичок у боксі. Хочемо відмітити, що набагато краще, коли дівчата займаються в групах з юнаками. Між ними виникає протиборство, вони хочуть довести свою перевагу, силу, спритність, що сприяє підвищенню їхньої працездатності, а також по-новому починають розуміти себе, сприймати своє «Я» у взаємозв’язку з «Я» фізичним, оцінюючи сво місце в соціальній структурі (родина, клас, спортивна секція).

Тренеру-викладачу, який працює з дівчатами-боксерами, необхідно знати, що при інтенсивному рості посилюється діяльність залоз внутрішньої секреції, а фізіологічні зміни в організмі підвищують збудливість нервової системи. Особливо це видно на характері дівчат-підлітків. У них різко змінюється настрій, відбуваються протиріччя в діях та вчинках. 

В дні так званої автономічної менструації (за 1-2 дні до початку місячних) неприпустимі великі фізичні навантаження, в цей час необхідно замінити вправи на витривалість на гнучкість. В ці дні у дівчат знижується працездатність, вони бувають дратівливими, плаксивими, неврівноваженими. Під час менструальної фази частота серцевих скорочень і частота дихання частішають, пульсовий тиск зростає, збільшується час відновлення цих показників після фізичних навантажень. Тренеру-викладачу, який працює з дівчатами, необхідно це враховувати та добирати їм менші за обсягом навантаження, бути більш терплячим, переключити їхню увагу на інші види діяльності [9]. Також необхідно пам’ятати що дівчатам, які не мають спортивних розрядів, у менструальну та перед менструальну фазу не можна приймати участь у змаганнях.

Велика кількість спортивно-педагогічних та медико-біологічних досліджень дозволяють сьогодні розробити ефективну методику розвитку фізичних якостей з урахуванням статевих, вікових та психічних особливостей дівчат. 

Проблеми вивчення психіки, управління нею та організація психологічної підготовки у дівчат-боксерів надзвичайно складні та торкаються всіх сторін  тренувального процесу. Якщо раніше зміст психологічної підготовки обмежувався регулюванням передстартових станів спортсмена, налаштуванням перед виступом, створенням психічної готовності, то на сьогоднішній момент завдання психологічної підготовки значно розширились і пов’язані з розвитком та формуванням як особистості так і вихованням специфічних якостей, розвитком здатності до самоконтролю та саморегуляції. Ці завдання можуть бути з успіхом вирішені лише комплексно. 

Тренувальні та змагальні навантаження переносяться значно легше, якщо психічний стан дівчини, що займається боксом підготовлений відповідним чином. Необхідно навчити дівчат налаштовуватися на поєдинки, за допомогою яких у них формується так званий оптимально бойовий стан. Цю методику, її формування детально розробив і описав А.В.Алексєєв [1]. Урахування цих здібностей під час тренування боксерів дозволяє, як свідчить досвід роботи, суттєво підвищити ефективність психологічної підготовки дівчат-боксерів у боксі. Для того, щоб сформувати бойовий, оптимальний стан необхідно виявити її провідні компоненти (фізичну, розумову, емоційну), а також специфічні відчуття, що характерні для цього стану. 

Для побудови ефективного процесу тренування дівчат, які займаються боксом, великого значення набуває не лише раціональний обсяг їхньої рухової активності, але і зміст та її характер. Перевагу слід віддавати природним і доступним видам рухів, із великою різноманітністю засобів та форм, що дозволить змінювати напрям підготовки організму, різнобічно впливати на нього, уникати при цьому перевтоми. У процесі формування та  застосування рухових навичок, якби сильно вони були автоматизовані, це буде усвідомленою дією. З цього ми можемо зробити висновки, що навчання тим чи іншим рухам буде успішним, якщо враховані основні умови правильного  формування розумових дій та понять.

Традиційна форма навчання на етапі початкової підготовки заснована на методі “проб та помилок”. Новачок намагається виконати ту чи іншу вправу, а тренер-викладач корегує його дію. На це витрачається багато часу, та в результаті не завжди вдається оволодіти вправою, що вивчається. В розробленій П.Я. Гальперіним теорії поетапного формування розумових дій було показано, що всяка дія має дві частини: виконавчу та орієнтовну, де орієнтовна частина являє собою апарат управління дії як процесом у зовнішньому середовищі, а виконавча частина – реальне цілеспрямоване перетворення вихідного матеріалу. Для того щоб при навчанні тому чи іншому боксерському прийому, на основі орієнтирів повністю було забезпечено вірне виконання, необхідно збудувати систему орієнтирів та довести їх до свідомості того, хто займається. Для цього під час проведення занять необхідно щоб тренер-викладач пояснив та показав вправу, що вивчається та проконтролював її правильне виконання, звертаючи увагу на помилки під час виконання. На наступних заняттях необхідно розповісти про виконання та виконати вивчені вправи. 

Протікання психічних процесів визначається індивідуальними особливостями кожної спортсменки. У боксі, як у жодному виді спорту, стан психологічної підготовленості спортсменок має велике значення, яке буває вирішальним у двобої.

Розглянемо найважливіші психічні процеси, характерні для боксу в ході тренувань на етапі початкової підготовки та участі в змаганнях.

З усіх видів психічних процесів у боксі найважливіше сприймання просторово-часових відношень, без чого не можливий будь-який аналіз руху і спеціалізовані м’язово-рухливі відчуття. Для навчання у боксі необхідні такі види сприймань: відчуття дистанції; відчуття часу; орієнтування на рингу відчуття положення тіла; відчуття удару; відчуття свободи рухів; увага.

На етапі початкового навчання до найважливіших психічних процесів, на які треба звернути увагу тренерам-викладачам, ми вважаємо, відносяться орієнтування у рингу, відчуття положення тіла та увага. Всі інші сприймання можна виховувати у подальшому навчанні.

Розвиток відчуття орієнтування на рингу. Це відчуття необхідно для визначення свого положення в будь який момент бою відносно його кутів, щоб краще провести атакуючі, контр атакуючі дії, маневруючи, захищаючись, якщо застане суперника в незручному становищі. Для вироблення вміння орієнтуватися на рингу дається завдання проводити бойові дії в кутах та біля канатів і частіше робити виходи звідти. Під час проведення тренувальних боїв варто звернути увагу на вміння вибирати місце для атак та контратак та орієнтуватися на рингу. Також треба звернути увагу на пересування у рингу.

Розвиток відчуття положення тіла. Необхідно навчити вимірювати положення бойової стійки обираючи найзручнішу позицію для своїх атак, та використовувати зручні положення захисних дій та наступних контратак. Корисно також проводити «бої з тінню» попарно з урахуванням положення тіла щодо противника та вибору місця дій на рингу. Дівчата краще виконують цю вправу, коли роблять її в парі з юнаками. Також для  розвитку відчуття положення тіла необхідно застосовувати спеціалізовані вправи боксу з техніки виконання ударів і захистів на місті та під час руху.

Увага – це спрямованість і зосередженість психічної діяльності на якомусь об’єкті. В боксі необхідне вміння максимально зосереджувати свою увагу на одному об’єкті – супернику. Найважливіші властивості уваги, що забезпечують перемогу у боксі – інтенсивність та стійкість

Підтримання високого рівня потребує великих інтенсивних витрат нервової енергії та значно підвищує навантаження на психіку. Стійкість уваги виявляється в тому, що під час бою, в необхідні моменти спрямованість всієї психічної діяльності не переключається на об’єкти, що відвертають увагу від розв’язання основного завдання [6,7].

В ході навчально-тренувальних занять на етапі початкової підготовки можна поліпшити увагу, наприклад, під час виконання бойових вправ з партнером (коли дівчата відпрацьовують ці завдання з юнаками), в яких прихована загроза пропустити удар, активно сприяє розвитку інтенсивної та стійкої уваги. При цьому кожний хоче нанести точний удар і виникає суперництво між ними. Необхідно навчити постійному прагненню концентрувати свою увагу на виконання навчальних вправ не тільки при роботі в парах, але і на приладах. Для кращої мобілізації уваги дівчат необхідно частіше проводити зміну завдань. Перед кожним заняттям бажано нагадувати про необхідність уваги під час виконання вправ і відключати свою увагу від усього стороннього.

Психологічна підготовка спортсменки в боксі, як і в будь-якому іншому виді спорту, складний і тривалий процес. Тренеру-викладачу на початковому етапі підготовки дівчат-боксерів необхідно враховувати індивідуальні риси характеру, емоції, погляди, їхню працездатність для того, щоб визначити рівень їхньої психічного стану взагалі. Проведення тренувань з дівчатами вимагає від тренера-викладача великого педагогічного такту, індивідуального підходу, уваги та вмілого застосування оцінки досягнень.

Висновки. З вищевикладеного ми дійшли таких висновків:

1. Для кращої підготовки дівчат у боксі необхідно враховувати вікові, статеві, індивідуальні психологічні та фізичні особливості організму.

2. Сучасна підготовка дівчат-боксерів являє собою багато етапний процес розвитку та формування результативності з урахуванням загальних закономірностей адаптації організму до тренувальних навантажень.

Подальші перспективи наукових розробок будуть спрямовані на дослідження індивідуальних властивостей нервової системи – сили, рухливості, стійкості нервових процесів, швидкості обробки інформації у жіночому боксі на різних етапах підготовки.
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«РУХАНКА» ЯК ЗАСІБ ТІЛОВИХОВАННЯ  У 

ПЕДАГОГІЧНІЙ СПАДЩИНІ Г.ВАЩЕНКА
Гауряк О. Д.,викладач
Чернівецький національний університет імені 
Ю.Федьковича 
Згідно із Концепцією Загальнодержавної цільової соціальної програми розвитку фізичної культури і спорту на 2012–2016 рр. особливої уваги на сучасному етапі набуває питання розбудови національної системи фізичного виховання та оздоровлення дітей і молоді з урахування національних традиції та історичного досвіду [6]. Тому сьогодні увага науковців, які працюють над питаннями фізичного виховання молоді, зосереджується на поглядах і концепціях педагогів відомих та маловідомих українському суспільству, які працювали у різні часи і в різних соціально-політичних умовах, а особливо тих, здобутки яких зігноровані у минулі десятиліття. Особливе місце у цій плеяді посідає спадщина Г.Ващенка. 
Як зазначає голова президії Всеукраїнського Педагогічного товариства імені Г.Ващенка, А.Погрібний: «Постать Г.Ващенка – одна з найяскравіших на ниві педагогічної думки України. Замовчуваний довгий час на Батьківщині, він тільки по-справжньому повертається до нас своїми ідеалами, своїми книгами» [5, 2]. Вивчення педагогічної спадщини Г.Ващенка, у тому числі й стосовно проблематики фізичного виховання особистості, формування й значення здорового способу життя для юнацтва і молоді, збагачує й доповнює знання з історії вітчизняної педагогіки новими фактами, концепціями. Особливо важливим є те, що ознайомлення з нею сприяє ефективному вирішенню актуальних проблем сучасної педагогічної теорії та практики, зокрема у напрямі фізичного виховання підростаючого покоління. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Життєвий і творчий шлях та науково-педагогічну діяльність видатного педагога вивчали А.Алексюк, А.Бойко, Г.Васянович, О.Гентош, О.Вишневський, А.Погрібний, С.Сисоєва, А.Кузмінський, П.Лузан, О.Васюк, та інші. Питання фізичного виховання стали предметом вивчення науковців О.Вацеби, А.Окопного, В.Довбні. Усі дослідники зазначають, що в основу виховання української молоді, професор ставить загальнолюдські й національні цінності, будує виховний ідеал української людини на двох основних принципах: християнської моралі й української духовності, що важливим елементом виховання є гармонійне виховання особистості, а формула «служіння Богові і Україні» у системі його поглядів на зміст виховання відіграє ключову роль.
Як зазначає науковець П.Лузан, «Головне завдання у вихованні української молоді Г.Г.Ващенко бачить у вихованні волі й характеру під «високим гаслом»: «Служба Богові й Батьківщині» [4, с. 182]. Зарубіжні дослідники (О.Коваль, Г.Хілінг) життя і творчості Г.Ващенка вважають його творцем повного курсу української національної педагогіки, яка відповідає духові рідного народу, випереджаючи час, свідчить про невичерпні етнопедагогічні можливості українців [4, с. 181].
Досліджуючи проблему виховання молодого покоління у творчій спадщині Г.Ващенка, науковець Г.Бугайцева, констатує, що провідним елементом виховання, на думку Г.Ващенка, є виховання розумове та моральне, з яким тісно пов’язане виховання волі та характеру. Нарешті виховання молоді повинно включати розвиток естетичного смаку, творчих та мистецьких обдаровань, а також, що не менш важливим є фізичне виховання [1].
Вивчаючи проблему виховання патріота-державника у педагогічній спадщині Г.Ващенка, дослідник С.Головачук торкається проблеми тіловиховання. Він констатує, що видатний педагог обґрунтував чинники виховання патріотів-державників, необхідність формування волі й характеру в поєднанні з цілеспрямованим фізичним розвитком. Науковець зазначає, що «розкриваючи роль тіловиховання у плеканні патріотів, видатний педагог, стверджував, що вона полягає у зміцненні здоров’я, сприянні формуванню волі, наполегливості, витривалості, вмінні керувати своїм тілом як знаряддям духу» [3].

Отже, аналіз наукових праць та дисертаційних досліджень показує, що спадщину видатного українського педагога вивчають і досліджують сучасні філософи, історики та педагоги, провідне місце в педагогічній спадщині видатного педагога займають питання тіловиховання як виховання волі та характеру, водночас не виявлено праць, у яких би аналізувались погляди Г.Ващенка щодо рухової активності як складової тіловиховання та формування здорового способу життя української молоді.

Формування цілей статті. Мета даної статті полягає у вивченні поглядів видатного українського педагога Г.Ващенка щодо рухової активності як складової тіловиховання у контексті формування здорового способу життя української молоді. 

Виклад основного матеріалу. Розробляючи свою концепцію тіло виховання, як засобу виховання волі і характеру, Г.Ващенко звертається до систем тіловиховання, що їх виробили культурні народи старого й нового часу. Він зазначає, що «сполучення фізичного і духовного виховання властиве народам культурним, хоча навіть «примітивні народи», виховують молодь фізично, водночас виховували її й духовно, прагнучи виховувати в неї витривалість, мужність та інші якості» [2, с. 8]. 
В своїй праці «Тіловиховання, як виховання волі і характеру» (Мюнхен, 1956) педагог зазначає: «Наше завдання полягає, щоб виховати людину міцну духом і тілом, але таку, щоб у неї дух панував над тілом. У цьому є сенс тіловиховання. Ця ідея мусить бути покладена в основу всіх ділянок тіловиховання» [2, с. 41]. «Завданням тіловиховання, - пише Г.Ващенко, - є не тільки зміцнення здоров’я, розвиток м’язової сили і спритності, а й розвиток духовних сил людини: зміцнення її волі, вироблення витривалості, здібності керувати своїм тілом як знаряддям духу» [2, с. 38]. Видатний педагог зазначає: «Всі вправи корисні, як для тіла так і для душі. Крім того, фізичні вправи корисно впливають на психічні властивості людини; вони виробляють у неї бадьорість і рішучість і сприяють розумовій праці» [2, с. 26].

Основними та взаємодоповнюючими складовими тіловиховання Г.Ващенко вважає гігієнічне виховання та рухову активність, тобто заняття фізичними вправами. Видатний педагог зазначає: «основних ділянок дві: гігієнічне виховання та гімнастичні вправи. Перше ставить основним своїм завданням здоров’я, другі – фізичну силу і спритність. Зрозуміло, що ці дві ділянки мусять бути поєднані між собою і доповнювати одна одну» [2, с. 41].

Розглянемо одну із складових тіловиховання, як виховання волі та характеру та формування здорового способу життя, – «руханку» або як ще її називає педагог, «гімнастичні вправи». Г.Ващенко говорить: «Метою руханки є удосконалення власного тіла людини, в першу чергу м’язової сили та спритності» [2, с. 51]. Педагог розрізняє дві форми руханки, які в свою чергу, міцно пов’язані між собою: «індивідуальну і групову». «Індивідуальна гімнастика, крім розвитку здоров’я, сили, спритності, є розвитком волі і характеру, здібності володіти собою, переборювати інертність» [2, с. 52]. Щодо групової руханки, Г.Ващенко зазначає: «Групова руханка, крім розвитку сили і спритності, сприяє вихованню організованості і дисциплінованості. В групову руханку входять приблизно ті ж самі вправи рухи, як і в гімнастику індивідуальну. Крім того, складовою частиною групової гімнастики є марширування. Проводиться вона під командуванням керівника. З метою піднесення настрою і бойового духу доцільно групові гімнастичні вправи, особливо марширування, супроводити музикою» [2, с. 53].

Також до руханки Г.Ващенко відносить «гімнастичні вправи зранку», тобто сучасну ранкову гімнастику: «ранішні руханкові вправи не мусять тягтися довго: їх час – 10-15-хвилин», ці вправи «проганяють сонливість, збуджують енергію, роблять людину бадьорою» [2, с. 52]. Також руханкою педагог вважає купання і плавання, яке на його думку, корисне тому, що «…крім рухів, які розвивають міць м’язів і спритність, є ще обмивання тіла» [2, с. 53]. Особливою формою руханки, на думку Г.Ващенка, є дихальна гімнастика. От як він її описує: «Вона полягає в ритмічному вдиханні і видиханні. Дихальна гімнастика впливає на здоров’я людини: зміцнює легені, сприяє окисненню крові, поліпшує діяльність серця. Крім того, вона є одним із засобів опанування тіла і підкорення його свідомості [2, с. 53]. Для юнаків і людини середнього віку для покращення здоров’я, педагог пропонує наступний ритм дихання: «4 секунди вдихання, 1 сек. Затримки його, 4 сек. видихання». Педагог наголошує на користі її застосування особливо під час прогулянок та як засіб відпочинку під час розумової праці: «Дуже корисно дихальну гімнастику застосовувати під час прогулянок. Крім корисного впливу на здоров’я, вона може бути добрим відпочинком, особливо в перервах між розумовою працею» [2, с. 53].

Наступною формою руханки Г.Ващенко називає ігри. «Культивувати гру, - пише він, - слід з раннього дитинства. Гра є природньою властивістю дитини і разом з тим головним джерелом її радощів» [2, с.54]. На думку видатного педагога, «Роль батьків і педагогів полягає в тому, що вони тактовно спрямовують гру дітей в корисній для них бік та іноді навчають їх нових ігор. Це в першу чергу наші національні ігри, що збереглися у нашого народу до останніх часів…». Педагог зазначає, що «гру треба використовувати і при вихованні підлітків і юнаків. Особливо корисні гри, в склад яких включаються пісні і танці» [2, с. 54]. 

Особливим видом рухової активності за Г.Ващенком є заняття спортом: «Коли гра супроводжує змагання, - пише він, - вона стає спортом. Як і руханка, спорт може бути індивідуальним і груповим» [2, с. 54]. До першого педагог відносить - біг, боротьбу, бокс та інше, до другого - гру у копаного м’яча. Не заперечуючи користь занять індивідуальними видами спорту, Г.Ващенко все ж надає перевагу груповим видам спорту. Він наголошує: «Не заперечуючи користі індивідуального спорту щодо розвитку фізичної сили і спритності, мусимо зазначити, що він має в собі небезпеку захоплення ним з мотивів честолюбства і занедбання інших, важливих завдань в особистому і громадському житті…», тому робить висновок педагог-учений: «… слід вітати і підтримувати груповий спорт, що крім м’язової сили і спритності, розвиває дисциплінованість, організованість і спостережливість» [2, с. 54].

Висновки. Отже, в історії вітчизняної та світової педагогіки Г.Ващенко постає не тільки пропагандистом національного виховного ідеалу, який розвивав передусім ідеї української системи тіловиховання, як виховання волі та характеру, а й пропагандистом здорового способу життя української молоді через заняття фізичними вправами та спортом. Одними із основних складових тіловиховання є руханка та спорт. Педагог виділяє наступні види руханки – індивідуальну гімнастику, ранкову гімнастику, дихальну гімнастику, ігри, плавання та купання, які розвивають силу м’язів і спритність та позитивно впливають на здоров’я. Щодо занять спортом, то не заперечуючи користі від занять спортом для фізичного розвитку, видатний педагог надає перевагу груповим видам спорту.  

Таким чином, інтерес до творчості видатного українського педагога Г.Ващенка зумовлений значною актуальністю для нашого часу його педагогічної спадщини, адже фізичне виховання, піклування про власне здоров’я та здоров’я молоді, загартування організму й формування характеру, волі актуальне сьогодні, як ніколи. Перспективними вважаємо такі напрями подальших досліджень: ідеї Г.Ващенка щодо гігієнічного виховання та роль і місце тіловиховання у формуванні здорового способу життя української молоді.
Література:

1. Бугайцева Г. М. Проблеми виховання молодого покоління у творчій спадщині Григорія Ващенка : дис. – К. : автореф. дис. канд. пед. наук, 2000.

2. Ващенко Г. Тіловиховання як засіб виховання волі і характеру / Григорій Ващенко. – Львів: Українські технології, 2001. – 56 с. 

3. Головачук С.Ю. Проблема  виховання патріота-державника у педагогічній спадщині Г. Ващенка: дис. – К. : автореф. дис… канд. пед. наук, 2012.

4. Лузан П.Г. Історія педагогики та освіти в Укрвїні: навчальний посібник / П.Г. Лузан, О.В. Васюк // [2-ге вид., доп. і перероб.]. – К.:ДАКККіМ. - 2010. – 296 с.

5. Погрібний А. Лікуємо національну пам'ять / А.Погрібний // Освіта. – 1995. – 22 листопада.
6. Розпорядження Кабінету Міністрів України «Про схвалення Концепції Загальнодержавної цільової соціальної програми розвитку фізичної культури і спорту на 2012–2016 роки» від 31 серпня 2011 р. № 828–р. 
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В статті розглядаються проблеми підвищення мотиваційних потреб, процеси адаптації студентської молоді до фізкультурної діяльності та стимулів, які сприяють формуванню мотивації студентів до фізичного самовдосконалення. 
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На сучасному етапі розвитку науки в галузі фізичної культури і спорту однією з найголовніших проблем є проблема підвищення фізичної активності студентів. Адже руховий режим студентів настільки недосконалий, що не забезпечує навіть мінімуму біологічних потреб організму.

Фізичне виховання в системі вищої освіти спрямоване не тільки на формування життєво-важливих рухових умінь і навичок, розвиток фізичних потрібностей, але й повинне впливати на формування мотиваційних характеристик студентів, виховання активної соціальної орієнтації на здоровий спосіб життя.

Вивчення мотивації може сприяти визначенню стимулів, що спонукають студентів до підвищеної активної діяльності з самовдосконалення морально-вольових, фізичних якостей, спрямувати на духовне, фізичне становлення і формування активної життєвої позиції в суспільстві.[1, 5].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Виховання фізичної культури особистості здійснюється при активному впливі не тільки на фізичні здібності людини, але на її почуття і свідомість, психіку та інтелект, що забезпечує формування стійких соціально-психологічних проявів – позитивної мотивації, ціннісних орієнтирів, інтересів у сфері фізичної активності та здоровому способі життя [1]. Характерно, що зміст занять фізичною культурою у студентів багато в чому залежить від особливостей їх мотиваційних установок [4]. 

Сучасна фізична культура являє собою складне соціокультурне явище, яке не обмежується вирішенням лише завдань фізичного розвитку, а й реалізує інші потреби, а саме – "соціальні накази суспільства у сфері політики, моралі, виховання, естетики і в цій частині належить суспільній свідомості" [2]. 

Необхідно зазначити, що на даний момент все ще відсутні ефективні форми організації фізичного виховання, які здатні впроваджувати у педагогічну систему формування рухової культури студентської молоді все те нове, що створено сучасною наукою у сфері фізичної культури та спорту.

Вища школа все ще не готова до сприйняття значущості фізичної культури як головного фактора здоров'я нації, виховання гармонійно розвиненої особистості, вдосконаленням функціонального стану організму студента [5]. В силу певних причин сучасна практика фізичної культури не здатна забезпечити належного рівня фізичної, інтелектуальної та когнітивної підготовки студентів, яку вимагають сучасні технології та стиль життя суспільства [3]. На даний час визначилися прогалини між вимогами, які висуває еволюційний розвиток соціокультурної сфери суспільства до змісту організаційних форм та видів фізичної культури.

Таким чином, на сучасному етапі принципово актуальною є необхідність визначення мотиваційних потреб студентів до систематичних занять з урахуванням національних та регіональних пріоритетів щодо особливостей фізичних навантажень та видів рухової активності. Такий підхід дозволить педагогічно впливати на формування бажання використовувати фізичну культуру з метою фізичного та психологічного оздоровлення, водночас бути емоційно привабливим для кожної конкретної особистості студента на основі перетворення етнічних і регіональних звичок до певної рухової активності в мотиви діяльності.

Велике значення в формуванні позитивного ставлення до занять фізичною культурою студентів вищих закладів освіти відіграє мотивація фізкультурної діяльності. Аналіз вивченої літератури дав нам можливість виділити низку науковців, на результати досліджень яких у галузі педагогіки та фізичної культури ми спирались у нашому дослідженні. Зокрема, це праці Волкова Л.В., Дубогай О.Д., Леотьєва А.М., Смакули О.І., Солопчука М.С., Столітенка Є.В., Уейнберга Р.С., Шияна Б.М. та ін.

Метою даного дослідження було визначення найбільш значимих мотивів занять фізичною культурою у студентської молоді та пошук дієвих засобів формування відповідної мотивації.

Виклад основного матеріалу. Проблема збереження і зміцнення здоров'я підростаючого покоління була і залишається однією з найважливіших проблем людського суспільства. На сьогоднішній день лише звучать заклики бути здоровим, а соціальне середовище і реальна практика свідчать про погіршення здоров'я молоді, загостренні серцево-судинних захворювань та інших хронічних та інфекційних захворювань, а також сучасний рівень урбанізації, науково-технічного прогресу.

Студентство, особливо на початковому етапі навчання, є найбільш вразливою частиною молоді, тому стикається з низкою труднощів, пов'язаних із збільшенням навчального навантаження, невисокою руховою активністю, відносною свободою студентського життя, проблемами в соціальному та міжособистісному спілкуванні. Нинішні студенти - це основний трудовий резерв нашої країни, це майбутні батьки, і їх здоров'я і благополуччя є запорукою здоров'я і благополуччя всієї нації. У зв'язку з цим величезну роль відіграє вивчення мотивів, інтересів і потреб сучасної молоді в заняттях фізичними вправами.

Мотивація до фізичної активності - особливий стан особистості, спрямоване на досягнення оптимального рівня фізичної підготовленості та працездатності. Процес формування інтересу до занять фізичною культурою і спортом - це не миттєвий, а багатоступінчастий процес: від перших елементарних гігієнічних знань та навичок до глибоких психофізіологічних знань теорії і методики фізичного виховання і інтенсивних занять спортом.

Основними мотивами до занять фізичною культурою у вузі є: оздоровчі, рухливо-діяльнісні, змагально-конкурентні, естетичні, комунікативні, пізнавально-розвиваючі, творчі, професійно-орієнтовані, виховні, статусні, культурологічні, адміністративні та психолого-значущі.

Найбільш сильною мотивацією молоді до занять фізичними вправами є можливість зміцнення свого здоров'я та профілактика захворювань. Благотворну дію на організм фізичних вправ. В даний час його можна розглядати з двох взаємозалежних напрямках: формування здорового способу життя та зменшення вірогідності захворювань, в тому числі і професійних; лікувальний вплив фізичних вправ при багатьох видах хвороб.

При виконанні фізичної роботи простежується зниження продуктивності праці, яке відбувається внаслідок його монотонності, одноманітності. Безперервне виконання розумової діяльності приводить до пониження відсотка сприйняття інформації, до більшого числа професійних помилок. Виконання спеціальних фізичних вправ для м'язів всього тіла і зорового апарату значніше підвищує ефективність релаксації, ніж пасивний відпочинок, і задоволення від самого процесу занять фізичними вправами. Професійно-прикладна фізична підготовка студентів пов'язана з розвитком занять фізичною культурою, орієнтованих на професійно важливі якості студентів різних спеціальностей, для підвищення рівня їх підготовки до майбутньої трудової діяльності, сприяє розвитку психофізичної готовності студента до майбутньої професії.

Вся історія людства, процес еволюції будувалися в дусі суперництва, на змагальному дусі взаємин. Прагнення досягти певного спортивного рівня, перемогти в змаганнях суперника - є одним з потужних регуляторів і значущою мотивацією до активних занять фізичними вправами.

Мотивація студентів до занять фізичними вправами полягає в поліпшенні зовнішнього вигляду і враження, виробленого на оточуючих: вдосконалення статури, підкреслення «виграшних» особливостей фігури, збільшення пластичності рухів.

Заняття фізичними вправами з групою сподвижників, наприклад, у клубах за інтересами (оздоровчий біг, туризм, велоспорт, спортивні ігри), є однією із значних мотивацій до відвідування спортивних споруд. Спільні заняття фізичною культурою і спортом сприяють поліпшенню комунікації між соціальними та статевими групами.

Заняття фізичною культурою є обов'язковими у вищих навчальних закладах. Для отримання контрольних результатів введена система заліків, один з яких з предмету «Фізичне виховання». Своєчасна здача заліку з даної дисципліни, уникнення конфлікту з викладачем і адміністрацією навчального закладу спонукають студентів займатися фізичною культурою.

Заняття фізичними вправами позитивно впливають на психічний стан підростаючої молоді, особливо навчається: набуття впевненості в собі; зняття емоційної напруги; попередження розвитку стресових станів; відволікання від неприємних думок; зняття розумової напруги; відновлення психічної працездатності. Певні види фізичних вправ є незамінним засобом нейтралізації негативних емоцій у людини.

Завдяки розвитку фізичних якостей у підростаючого покоління збільшується їх життєстійкість. Підвищення особистісного статусу при виникненні конфліктних ситуацій, дозволяються в ході фізичного впливу на іншу особу, а також збільшення потенціалу життєстійкості в екстремально-особистісних конфліктах, активізує участь молоді у фізкультурно-спортивній діяльності.

Формування мотивації повинно спиратися на ту чи іншу психологічно обумовлену і системну модель цілісної мотивації. Процес формування полягає в тому, що той, хто навчається, і той, хто навчає прагнуть у ході цілеспрямованого впливу викликати ті чи інші якісні зміни мотиваційної сфери. Щоб вплив не був епізодичним, тимчасовим необхідно орієнтувати процес формування на якісний еталон – ту сукупність і поєднання різних сторін мотивації, які повинні бути отримані. При цьому, орієнтувати не тільки на ізольовані особливості мотивації в окремому віці, але і у майбутньому, враховувати динаміку, вплив попереднього розвитку всієї мотивації навчання і окремих її спонукань.

Мотивація, як і інші вищі психічні функції, – соціально обумовлене утворення, що складається і змінюється у процесі життєдіяльності людини, її соціальній практиці, де мотиваційна сфера розвивається в єдності з інтелектуально-операційною, забезпечуючи їх взаємовплив.

У нашому розумінні мотивація рухової діяльності складається з ряду спонукань, які постійно змінюються і вступають один з одним у нові відносини (потреби і сенс навчання студента, його мотиви, цілі, емоції, інтереси). Тому становлення мотивації є не просто зростанням позитивного або посиленням негативного ставлення до фізкультурної діяльності, а й ускладненням структури мотиваційної сфери, до складу якої входять спонукання, поява нових, більш зрілих, іноді суперечливих відносин.

Висновки. Фізична культура покликана формувати у студентства бережливе ставлення до свого здоров'я і фізичної кондиційності, цілісний розвиток фізичних і психічних якостей, творче використання засобів фізичної культури в організації здорового способу життя. 

Змістовною частиною загальної проблеми є ставлення особистості до навчання, у тому числі і до занять фізичною культурою. Наші дослідження виявили, що структуру ставлення молоді до фізичної культури, яка являє собою єдність фізичного, інтелектуального, емоційного та морального компонентів, визначає мотиваційна сторона.
Ядром позитивного ставлення молоді до фізичної культури, вважають мотивацію. Тому залучення студентської молоді до фізкультурних занять та формування мотивації, як умови позитивного ставлення до занять фізичною культурою, є пріоритетним завданням вищих закладів освіти.
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Психологическая подготовка – важная часть общей подготовки спортсмена-единоборца. В школах восточных единоборств существует мнение, что соотношение двигательной тренировки и психической должно быть равным. Это означает, что на каждый час занятия единоборствами необходимо уде​лять час психотренингу.(3)

В процессе психологической подготовки спортсмена-единоборца  не​обходимо решить две основные задачи:

1.Устранить состояние страха.

2. Научиться в условиях схватки действовать без участия сознания, используя навыки, приобретенные в тренировочном процессе.

Общеизвестно, что страх ограничивает, мешает, сковывает. Нередко в поединке с более сильным соперником на ринге, ковре или татами спортсмены действуют крайне однообразно, словно они никогда не изучали вариативную технику и тактику. Их выбор ограничивает страх перед противником, заставляющий забыть о большинстве приемов, освоенных на тренировках.

Для устранения из своей психики страха необходимо составить  формул самовнушения. Их требуется не просто выучить наизусть, а ввести в бессознательную сферу психики. При правильном вводе программы она начинает работать независимо от сознания. 

Вторая задача – отключение сознания и переход к автоматическим, бессознательным действиям. Для того, чтобы понять зачем это нужно, рассмотрим особенности нашего мышления и вопрос о функциональной асимметрии головного мозга человека.

Известно, что психические функции распределены между левым и правым полушариями. Функцией левого яв​ляется оперирование словесно-знаковой информацией, чтение и счет. Функцией правого - оперирование об​разами, ориентация в пространстве, координация движений, распознавание сложных объектов. При этом полушария различаются способом переработки поступающей информации. Левое работает прерывисто и последовательно. Правое перерабатывает всю инфор​мацию одновременно, мгновенно «схватывая» многочисленные свойства объектов, воспринимая их в целостности, нерасчлененности. Левое полушарие успе​вает переработать не более 100 единиц информации в секунду, а правое - до десяти миллионов единиц!

Поэтому для успешных действий единоборца необходимо активизировать функции правого полушария, которое отвечает за положение тела в пространстве, ориентацию, координацию, скорость движений и осла​бить деятельность левого. Усиление активности правого полушария приведет к ускорению ответных реакций тела. Благодаря этому, «ум тела», освобожденный от «цепей разума», практически мгновенно запускает нужную двигательную реакцию. Вот почему мастер единоборств отражает нападение раньше, чем сам успевает подумать об этом.

Однако выбор тех или иных движений (связок, приемов) наш биокомпьютер может осуществлять лишь из числа тех, которые «закодированы» в психике. Для достижения этого состояния рассмотрим два основных пути.

Первый, общепринятый, - это многократное повторение (не менее 5 тысяч раз на каждый прием) и отработка в похожих, но все же различающихся деталями ситуациях. Автоматизм действий возникнет после пред​варительной наработки определенных двигательных навыков, которые потом будут выдаваться практически мгновенно после общего опознания характера ситуации.

Второй путь, пока лишь гипотеза, требующая экспериментального подтверждения. 

Работая с начинающими спортсменами, тренеры замечали, что некоторые новички, попадая в экстремальные ситуации схватки, применяют сложно-технические приемы, которые никогда ими ранее не изучались и не отрабатывались. На первый взгляд это выглядит, как случайное явление. Но это лишь на первый взгляд. 

Рассмотрим процесс изучения приемов борьбы. Первоначально прием изучается в статике, т.е. на неподвижном и несопротивляющемся партнере (от 30 до 60 повторений). Второй этап – соперник произвольно двигается, но не сопротивляется. При этом сложность технического действия увеличивается на порядок. Соответственно количество повторений должно возрасти также на порядок (от 300 до 600 повторений). Следующий этап – к движению постепенно добавляется сопротивление. Это еще один порядок по сложности и в количестве повторений (от 3000 до 6000 повторений). 

Из приведенной выше информации очевиден вывод: сложно-технические действия борца не могут быть случайными. «Клише» этих движений должны находиться в подсознании человека. А при распознавании мозгом шаблонной ситуации, переходить в конкретные приемы.

Как попали в подсознание новичков эти «клише» – вопрос сложный. Оставим его для теоретических исследований. Для нас важно, что у некоторых людей они уже имеются, а, следовательно, их можно использовать.

Приоритет в области боевой психотехники, несомненно, принадлежит древним мыслителям: шаманам, жрецам, кол​дунам, отшельникам. Они детально разработали целый ряд методов, помогавших соплеменникам входить в состояние боевого транса, впадать в так называемое «безумие воина». Самый старый, и в то же время один из самых надежных и эффективных среди них - метод подражания.

Его суть сводится к следующему. Человек выбирает себе объект для подражания. Затем человек тем или иным спосо​бом пытается отождествить себя с объектом подражания, по принципу «он - это я, я - это он». 

Благодаря вхождению в подобное психическое состояние сознательная часть психики на какое-то время отключается, поведением начинает управлять ее бессознательная сфера - помещенный туда в качестве эталона идеальный образец. Он действует автоматически, не думая. Вхождение в идеальный образ позволяет действовать самым эффективным для данного человека способом, соответствующим его физическим и тех​ническим возможностям на пределе их проявления. 

Существует современная методика введения в подсознание идеального образа. Необходимо сделать видеозапись наиболее удачных приемов, контрприемов, способов защиты и других технических действий вашего объекта для подражания. А по​том смотреть эту запись как можно чаще, притом не только «обычным взглядом», но и в состоянии гипнотического транса. 

Но, возможно, что программировать человека можно не только на чужие действия, а и на собственные. В течение определенного времени необходимо проводить видеозапись тренировочных и соревновательных поединков спортсмена, а затем выбрать несколько наиболее удачных связок и приемов. Смонтировать из них видеоматериал и просматривать его в состоянии гипнотического транса. Таким образом, в процессе программирования в бессознательною сферу психики будут вводиться «клише» не чужих действий (которые не всегда идеально подходят данному спортсмену), а собственные приемы. Эти технические действия уже известны биокомпьютеру данного спортсмена. Поэтому они будут лучше усваиваться.

Теперь о способах достижения поставленной цели. Исходным этапом психотренинга всегда является состояние релаксации. Только в этом состоянии можно вводить ту или иную программу в наш биокомпьютер. 

Добившись состояния релаксации, необходимо перейти к следующим процедурам:

· Запрограммировать себя «пакетом команд» мировоззренческого плана. При этом хорошо помогает аудио воздействие.

2. Погрузить  себя посредством медитации в идеальный образ, избранный в качестве объекта отождествления.

3. Многократно повторять в своем воображении и просматривать с помощью видео различные варианты технических действий в этом образе.

4. Выработать конкретный пусковой механизм вхожде​ния в состояние отождествления на основе самогипноза.

Таким образом, «вхождение в образ» устраняет страх и сомнения, значительно снижает порог болевой чувствительности, дает возможность своевременно реагировать на любую возникающую в ходе схватки угрозу. Все эти эффекты обеспечиваются за счет того, что управление телом почти полностью берет на себя правое полушарие головного мозга, тогда как активность левого резко снижается. Но ваш «авто​пилот» может пускать в ход только те двигательные клише, которые стали навыками. Мало знать какой-то прием, мало уметь его выполнять, а надо научиться пользоваться этим приемом не думая. Лишь в этом случае спортсмен может достигнуть желаемых результатов.
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Постановка проблеми. В ієрархії чинників активної життєдіяльності, творчого потенціалу та самореалізації кожної людини важливе місце належить її здоров'ю [1]. Стан здоров'я людини позначається на всіх видах її повсякденної роботи. Як показали дослідження науковців, різке погіршення стану здоров'я людини визначається багатьма причинами, однією з яких є небажання дотримуватися здорового способу життя та займатися фізичним вихованням і спортом. Тому питання збереження і зміцнення здоров'я вважається одними із пріоритетних у сфері життєвих інтересів людей. Для реалізації цих ідей, в першу чергу, необхідно, щоб кожна людина усвідомила важливість таких понять як активність і оптимізм. Саме вони є тим ключем, який відкриває ефективний шлях до здоров'я [2, 3]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Аналіз останніх наукових праць в області медицини, валеології, фізичної культури та спорту показує, що саме активність людини та її оптимістичні погляди на життя здійснюють суттєвий вплив на забезпечення нормальних анатомічних, фізіологічних, біохімічних показників розвитку її організму. Якщо ці показники знаходяться на оптимальному рівні, то це свідчить про добрий стан здоров'я [2]. 

У сучасній психолого-педагогічній літературі велика кількість досліджень присвячена вивченню основних аспектів, факторів виникнення і розвитку людської активності, шляхів подолання стресових ситуацій та професійної дезадаптації, синдрому емоційного згорання, шляхів усунення синдрому емоційного згорання та формування у людини оптимістичних поглядів на життя (М. Беребін, В. Бобрицька, Г. Зайцев, Г. Зайчикова, Л. Карамушка, С. Максименко, С. Маслач, М. Лейтер, Л. Мітіна, Е. Рутман, Л. Смик, Н. Самоукіна, Т. Форманюк, В. Шепель, Ю. Щербатих та ін.). Значно більшої уваги потребують дослідження, що стосуються розробки превентивних заходів та шляхів збереження і зміцнення здоров'я молодих людей, формування стресостійкості майбутніх фахівців своєї справи, шляхів і методів гармонізації їх внутрішнього світу [1, 4]. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Мета дослідження – виявлення ролі стратегії активності і оптимізму у формуванні здоров'я. Завдання дослідження – обґрунтувати стратегічні основи понять «активність» та «оптимізм» та їх роль як ефективного шляху до здоров′я. 

Методи дослідження – проведено детальний аналіз останніх наукових джерел за обраною тематикою за допомогою методів пошуку та обробки інформації. 

Результати дослідження. Як відомо, діяльність всіх органів і систем організму визначається станом здоров'я, а воно, у свою чергу, залежить від рівня життєвої активності людини та її відношення до життя. Експериментально встановлений взаємозв'язок між негативними емоціями і різними захворюваннями. Під впливом негативних емоцій в організмі відбуваються несприятливі біологічні і біохімічні порушення, які призводять до хвороб. У зв'язку з цим проблема активності та оптимізму постає особливо важливою [4]. 
Витоки стратегії активності та оптимізму витікає ще з древніх віків. Ще Марк Аврелій казав: «Життя стає таким, яким його формують наші думки. Щоб бути здоровим, треба бути оптимістом». У сучасному науковому знанні відсутнє чітке трактування поняття «оптимізм». За визначенням психологічного словника, оптимізм (від лат. – optimus – найкращий) - це властивість особистості, яка відображає пропорційний розвиток всіх психічних процесів і характеризує позитивну систему поглядів людини на світ, на поточні і очікувані події тощо [5]. Видатний російський вчений-психолог К. К. Платонов включив оптимізм в динамічну функціональну структуру особистості, як стійку характеристику, тісно пов'язану зі спрямованістю і установками людини. Таким чином, оптимізм забезпечує людині життєрадісність, віру як у власні сили і можливості, так і у сили і можливості інших людей [1, 2]. 

Про категорію «оптимізму» також можна говорити в контексті аналізу структури особистості. В ній виділяють наступні основні компоненти: конструктивна активність – це найбільш виражений прояв життєвих поглядів людини, прагнення її до активного пізнання світу; власне оптимізм – поєднання позитивного світосприйняття і життєрадісності. Дві складові є водночас важливими показниками соціального здоров'я людини [2]. 
Поряд з оптимізмом важливе місце у підтриманні оптимального стану здоров'я відіграє активність. Активність є тією властивістю, завдяки якій людина здатна повною мірою забезпечити всі сторони свого фізичного, психічного й соціального благополуччя [2, 3]. Активна людина має достатньо високу працездатність. При цьому її організм працює злагоджено не тільки за звичайних умов життя, а й у разі їх зміни: під час фізичного навантаження, праці тощо. Якщо організм здоровий, то він має необхідний резерв життєвих можливостей, бо здатний пристосовуватись. У активної та здорової людини не виникає порушень у будові органів та їх функціях [4, 5]. 

Одним з найбільш важливих питань є пошуки взаємозв'язків між активністю й оптимізмом людини з однієї сторони, та фізичним вихованням і спортом з іншої. Як відомо, фізичне виховання підтримує здатність організму зберігати й активізувати компенсаторні, захисні, регуляторні механізми, що забезпечують працездатність, ефективність і розвиток особистості людини в умовах протікання певного виду діяльності. Однак спортом займається лише та людина, якій цікаво вдосконалювати фізичні, психічні та розумові сторони свого здоров'я [3]. А цікавість забезпечується активним способом життя людини та її гармонічним поглядом на сутність речей. Жодний дослідник не буде заперечувати, що бути оптимістом краще та вигідніше, ніж песимістом. І не стільки для оточуючих, скільки для самого себе [5]. Згідно зі статистичними даними оптимісти дуже рідко хворіють чи страждають від душевних хвороб та живуть довго. Ці люди досягають успіхів у сорті або науці, є впевненими у своїх силах. Вони подобаються оточуючим і мають багато друзів. Дивлячись на активних та оптимістичних людей, здається, що все у житті в них йде дуже легко, а проблеми якимось чудесним способом обходять їх стороною.

Стати активним оптимістом та невразливим для стресу цілком під силу кожній людині [4]. Для цього необхідно замінити ненадійні, по суті дитячі способи створення «доброго» настрою більш зрілими й ефективними, заснованими на знанні людиною законів, що управляють роботою його власного організму. Тут доцільно рекомендувати сучасні, науково обґрунтовані системи психологічних прийомів, якими при бажанні може оволодіти кожен [3]. Опанування основними принципами активності допоможе уникнути надмірних стресів, професійних психологічних і психічних розладів і хвороб, виробити необхідні механізми стійкості до стресових ситуацій [4]. 

Доцільною є розробка для людей особливих тренінгів з проблем міжособистісного спілкування, розвитку життєвої активності та формування у них оптимістичних рис характеру (групи зустрічей, гештальт-групи, психолого-педагогічний тренінг тощо), що сприяє пізнанню своїх сильних і слабких сторін, поступовому усуненню невротичних компонентів власного внутрішнього світу, узгодженню інтегральних якостей особистості, покращенню взаємодії з іншими людьми, гармонізації особистості людини [2, 4, 5]. 

Люди, які приймають участь у роботі таких тренінгів, відчувають прогресивні зміни у своєму внутрішньому світі [2]. Вони стають більш активними, життєрадісними, починають адекватно оцінювати власний "образ Я", пізнають особливості своєї поведінки, вчаться управляти нею в залежності від конкретної ситуації [1]. Ці зміни характеризуються передусім такими моментами: упевненість у собі, можливість змінити свій образ життя, прийняття партнера у спілкуванні, готовність довіряти, виробляти у собі риси життя активної людини. Учасники груп психолого-педагогічного тренінгу стають більшою мірою незалежними від зовнішніх проявів ситуації, здатними до самовдосконалення та самоорганізації [3, 4]. 

До свідомості людей необхідно довести твердження науковців, що неможливо займатися спортом або іншим видом діяльності, не дотримуючись активного способу життя [2]. Не можна поєднувати активність з песимізмом, оскільки за таких умов людина руйнується як цілісність та намагається працювати скоріше як уявна, ідеалізована, а не реальна особистість. На це вказує велика кількість досліджень. Так, люди з песимістичним поглядом на життя існують ніби у своєму вигаданому світі ї не прагнуть взаємодіяти з оточуючими [3, 4]. Саме у таких людей найчастіше спостерігаються різного роду захворювання; у багатьох випадках для них характерна низька рухова активність та погане самопочуття [1]. 

Як складові здорового образу життя, оптимізм і активність розглядаються у значенні максимально ефективного прояву життєвої позиції людини та її позитивної налаштованості на сприйняття та оцінку дійсності [2]. Особливо це слід враховувати у тих випадках, коли людина займається вдосконаленням свого здоров'я та приділяє велику увагу своєму фізичному, психологічному і духовному розвитку [5].
Висновки. Від самої людини залежать багато явищ її внутрішнього світу, психічні стани, процеси та здоров'я. Саме комплекс цих чинників формує людину як особистість, визначає її розвиток. Суттєвий вплив на ці процеси здійснює життєва позиція людини, а одними з основних її складових виступають активність та оптимізм. 

Активність характеризує максимально ефективний прояв життєвої позиції людини, характеризує її готовність до взаємодії з оточуючим світом. Активність визначає стан здоров'я. Активна людина має високу працездатність, займається різними видами спорту та має відмінне здоров'я. Оптимізм забезпечує віру людини у власні сили, надає їй впевненості у собі, допомагає подолати стресові ситуації та життєві труднощі. Людина повинна навчитися формувати у собі обидві ці якості, оскільки активний оптиміст завжди почуває себе здоровим, досягає поставленої мети та живе у гармонії з оточуючим світом. 
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ОПТИМИЗАЦИЯ СИСТЕМЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ К УЛУЧШЕНИЮ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ И ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ ХНАДУ

Зайцев С. С., преподаватель

Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет

Актуальность. Реформы системы образования привели к изменению содержания образовательной среды, как в отдельных предметах учебных программ, так и в самой структуре построения образования. Пересмотрено содержание дисциплин, их долевое соотношение в учебных планах. Переход на болонскую систему построения учебного процесса, введение тестирования, привели к резкому снижению значимости отдельных предметов в конкурентной борьбе абитуриентов при поступлении в высшие учебные заведения. Особенно остро этот вопрос коснулся физической подготовки учащейся молодежи. Второстепенная роль физического воспитания в режиме жизнедеятельности учащейся молодежи, постоянная реклама спиртных напитков, курения, различных фармацевтических средств на уменьшение лишнего веса, лечения от различных заболеваний, призывы жить "на полную" привели к резкому снижению физической подготовленности подрастающего поколения, что отмечает официальная статистика оценки состояния здоровья населения. Украина одна из передовых стран Европы по скорости вымирания населения. Среди молодежи призывного возраста резко увеличился процент отсева по состоянию здоровья и их низкой физической подготовленности. При проведении занятий по физическому воспитанию в школах участились случаи смертей школьников на уроках физкультуры. Это привело к отмене сдачи нормативных требований и тестирования уровня физической подготовленности. Аннулирование старых критериев контроля привело к созданию новых подходов в построении оценок физической подготовки учащейся молодежи и ее возрастных норм оценки [1-3]. К сожалению, среди предлагаемых подходов нет единого понимания поставленной задачи, а в целом ряде случаев отсутствует научная обоснованность их выбора. Обращая внимание на создавшееся положение, Т. Круцевич подчеркивает, что основное задание физического воспитания является оздоровительная его направленность, поэтому необходимость в физической подготовке должна быть такая, которая обеспечивает высокий уровень здоровья [4]. 

Цель роботы - конкретизация понятий индивидуальных норм здоровья и их содержания, а также разработка системы контроля за состоянием здоровья и здорового образа жизни студенческой молодежи.

Результаты исследований. Борьба за здоровый образ жизни является приоритетным направлением государства, направленного на формирование жизнеспособного подрастающего поколения. В этом смысле понятие здоровый образ жизни является основополагающим и требует его содержательного раскрытия. В содержание здорового образа жизни входят составными компонентами: физическое здоровье; морально-нравственный здоровый образ жизни; социально-бытовые нормы здоровой среды жизнедеятельности. К сожалению, четкое понятие здоровья отсутствует. В его оценке чаще всего используются такие характеристики, как "соответствует норме" либо - ослабленное здоровье. Высокая оценка характеризуется, как прекрасное здоровье, но в чем состоят эти понятия, практически в научной литературе не раскрывается. В определении нормального развития человека, с медицинской точки зрения, требуется выяснить общие черты, присущие нормальному состоянию любой живой системы, а затем определить специфические особенности человека, взаимодействия биологического и социального, которые необходимо учитывать при исследовании нормальной человеческой жизнедеятельности [6]. Более глубокий и содержательный подход в оценке физического развития и индивидуальной донозологической диагностики дает метод М. Я. Брейтмана [Брейтман М. Я., 1946.], который был апробирован в "ХАИ" 1980-1982 гг. Сущность самого подхода, отличающего его от всех существующих, состоит в получении строго индивидуальной характеристики соматотипа, структура которого строится на пятнадцати линейных размерах тела, каждый из которых представлен, как отношение его длины к общей длине тела, измеряемого индивида. Полученная диаграмма процентных характеристик частей тела соотносится с установленным для возраста стандартам. Установление отличия свидетельствуют о присутствии нарушений в физическом развитии с указанием их прогнозирующей характеристикой. Имея, явные преимущества относительно всех существующих соматотических подходов в диагностике физического развития он требует большого количества измерительных операций, что существенно ограничивает его использование. Значительно более доступным и прошедшим свою проверку на практике в Японии как государственного тестирования физического здоровья является метод K. Hirata [Hirata K., 1968.]. Сущность его состоит в получении индексов оценки отношений роста тела, к его весу, отношению роста, сидя к росту стоя, роста, сидя к периметру грудной клетке. Такого рода измерения осуществляются по годам жизни, и составляется популяционная структура распределения отмеченных показателей. На основании размещения математических ожиданий устанавливается линия нормы физического развития популяции. Мера отклонения контролируемых характеристик от математического ожидания указывает на степень нарушения физического здоровья, а направленность этого отклонения указывает на качественную сторону этих нарушений. Суть диагностической оценки этих методик основана на научной обоснованности факта, что особенности строения тела определяются характерными им обменными процессами в организме индивида. Фактически, тело является внешним отображением обменных процессов. Однако прямой перенос критериев оценки физического развития японской популяции в наши условия не применим в силу существенного отличия европейской и азиатски популяционной структуры телосложения. В проводимых исследованиях нами использовалась методика, разработанная в Харьковской государственной академии физической культуры на кафедре информатики и биомеханики. Данная методика объединила в себе основные принципы подходов М. Я. Брейтмана и К. Хирата и включает в себя, в отличие от них, все три направленности изменения структуры тела в его развитии. Это позволило автору получить непрерывный переход от одной особенности структуры тела к другой, устанавливая при этом не только степень различия, но и близость с соседствующими типами телосложения. Разработанная автором данная методика использовалась для оценки диагностики на раннем этапе обследуемых, к различным соотношениям двигательных качеств, для оценки их к занятиям конкретными видами единоборств с оценкой перспективности необходимого уровня развития их физических возможностей. Отличительной особенностью этой методики является тот факт, что представляя тело в трехмерном пространстве, для его паспортизации и сравнения требуется только три значения координат его места нахождения в трехмерном семантическом пространстве упорядоченного представления строения соматотипа индивидуального телосложения. 

Второй составляющей физического здоровья является норма физической подготовленности. В решении данного вопроса также отсутствует однозначный подход в ее оценке. Недостаточная эффективность использования различных методик и тестов для оценки уровня физической подготовленности индивида является, прежде всего, неопределенность морфологической сути двигательных качеств, двигательных способностей, двигательных свойств [Баканова А. Ф., Полотайко Ю. О., 2010]. Эти понятия в ряде случаев используются как синонимы, а в других - они выступают как самостоятельные характеристики индивидуального проявления двигательной деятельности. В действительности говорить об оценке нормы физической подготовленности без точного определения отмеченных понятий, без установления индивидуальной нормы подготовленности и нормы достаточной профессиональной физической подготовленности не представляется целесообразным. Норма физической подготовленности курсантов университета гражданской безопасности, будущих спасателей и студентов технического университета радиоэлектроники или педагогического университета, существенно разнятся и практически не могут быть приравнены. Следовательно, в каждом конкретном случае нормативы физической подготовленности и используемые тесты должны иметь профессиональное предназначение и не могут быть одинаковыми для различной профессиональной направленности. Общими должны быть нормативы и тесты оценки физической подготовленности только применительно общности организации студенческой жизнедеятельности, которая по своему характеру совпадает во многих ВУЗах. В основе ее организации лежит норма двигательной деятельности характерная возрастному периоду студентов. Потребность в движении в зависимости от индивидуальных особенностей соматотипа остается неизменной вне зависимости от реорганизаций структуры высшей школы. Следовательно, используемые тесты оценки уровня физической подготовленности целесообразно сохранить прежними. Тогда мера их выполнения позволит определить изменение нормы физической подготовленности и их адекватности для соответствующего возрастного периода развития организма студентов. Растущая гиподинамия в режиме рабочего дня студента естественно нарушает здоровый образ жизни студента и приводит к снижению, как физической, так и мыслительной деятельности. В данном случае в организации физического воспитания необходимо учитывать не только требуемый объем двигательной деятельности, но и характер его распределения в течение профессиональной физической пригодности рабочего дня. Основываясь на этом положении арсенал используемых средств физического развития в национальном аэрокосмическом университете "ХАИ" сохранился традиционным [Захватова Т. Е., Танянский С. Ф., Блинкин И. Ю., Баканова А. Ф., 2008], что позволяет использовать накопленный опыт в данном направлении работы ВУЗа. Третьей составляющей физического здоровья является физическое состояние. Контроль за физическим состоянием является составной частью организации физической подготовки. Для этой цели в ХНАДУ осуществляется систематический медицинский контроль, обеспечивающий распределение студентов по группам с учетом допустимой для них физической нагрузки по ее содержанию, объему и распределения в течение учебного дня. Основная система контроля за физическим состоянием осуществляется на основании реакций сердечно-сосудистой и дыхательной систем, на стандартные комплексы физических нагрузок. 

Выводы. При организации массовой оздоровительной физической культуры при необходимости ее построения на основе усредненных среднестатистических требований к предъявляемым нормативам следует учитывать в обязательном порядке индивидуальную норму развития, исходный уровень физической подготовленности и допустимый уровень возможных нагрузок для конкретного соматотипа, отражающего уровень физического развития индивида. 
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РОЛЬ СЕМЬИ В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ ДЕТЕЙ

Кирсанов Н.В., преподаватель

Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет

Актуальность работы: Исключительно важную роль в физическом воспитании детей играет семья. Родители - первые воспитатели, время возвратить детей семьям и семьи детям, время прекратить конфронтации между школой и семьей Родители, прежде всего должны отвечать перед собственной совестью, народом, государством за воспитание собственных детей. Когда-то так и было. От уровня ее культуры зависит и уровень культуры, воспитанности детей. Именно здесь формируются человечность, духовность, достоинство, а также культ матери и отца, бабушки и дедушки, культ рода и народа. К сожалению, по данным научных исследований, сегодня физическим воспитанием детей интересуется не большее 20 % родителей. Поэтому учителя должны стремиться сделать родителей каждого школьника приверженцами физической культуры, а итак, своими соучастниками. Для успешного привлечения всех учеников к занятиям физическими упражнениями необходимо прежде всего убедить родителей в оздоровительной роли физической культуры, показать им, что в круг задач физического воспитания входит и формирование привычки к работе, в частности учебной. 

Цель исследования: Оценить важность роли семьи в физическом воспитании детей.

Результаты исследования: Для обеспечения эффективности физического воспитания родители должны знать, какое воспитательное влияние на детей осуществляется на уроках и во внеурочное время. Такие знания необходимые для соблюдения преемственности и обеспечение единой педагогической линии в предъявлении требований к ребенку. Ведь в комплексе воспитательных мероприятий каждый элемент должен четко выполнять свои функции. В другом случае система не сработает. Между семьей и школой должна быть созданная атмосфера деловых, товарищеских отношений. В них недопустимый менторский тон. Ведь речь идет об объединении усилий в решении одной цели. Вместе с тем следует учитывать условия, возможности семьи и школы. Двигательным действиям преимущественно учит школа. Для оздоровительно - закаливального влияния на организм, формирование осанки, воспитание гигиеничных привычек лучшие условия имеет семья. Мать не учит своего ребенка технике прыжка, но ее воспитательное влияние не прекращается и тогда, когда ребенок сидит за обедом, играется или отдыхает. Работа над осанкой, культурой поз и манер (походка, жестикуляция, мимика) происходит параллельно с обучение детей общаться с людьми, с уважением относиться к ним. Таким образом, успешное решение задач физического воспитания учеников возможное лишь при условии общих, согласованных действий школы и семьи (при этом семья - это не только отец и мать, а и дедушка и бабушка, брат и сестра). Школа учит детей выполнять физические упражнения, дает знание, инструктирует, консультирует. Оздоровление и закал детей, формирование осанки, развитие двигательных и воспитание моральных и волевых качеств средствами физической культуры осуществляют школа и семья вместе. Относительно формирования у детей привычки разумно проводить свободное время, гигиенических привычек, здесь главную роль играет семья. Условное распределение обязанностей свидетельствует о том, что ни школа без семьи, ни семья без школы не смогут успешно закаливать молодое поколение. 

Режим дня шестилетнего первоклассника должен охватывать прежде всего сон, рациональное питание, учебу, труд, мероприятия по физическому воспитанию и выполнению гигиенических требований. Правильной, по нашему мнению можно считать схему режима дня шестилетнего первоклассники, которую рекомендуют О. А. Лосева и Т. М. Параничева. 

Сон, освобождает нервную систему от переутомления и перенапряжения, восстанавливает работоспособность нервных клеток головного мозга и готовит нервную систему к предстоящей работе. Хроническое недосыпание ребенка отрицательно влияет на общее состояние, приводит к переутомлению, нервозности, снижает сопротивляемость организма заболеваниям, задерживает физическое развитие. Для школьников шестилетнего возраста продолжительность ночного сна должна составлять 10 ч, а обязательного дневного - 2 ч в первом полугодии учебного года и 1 ч 30 мин - во втором. Чтобы сон у детей был нормальным, их нужно приучать ежедневно ложиться спать и просыпаться в одно и то же время. Полноценность сна обусловливают спокойная обстановка, чистый воздух, удобная поза и постель. 

Рациональное питание - такое же условие нормального развития ребенка, как и сон. Чем моложе человек, тем большее значение имеет для него питание: оно является источником веществ, необходимых не только для энергообеспечения, но и для роста организма. Неправильное питание детей сказываемся на их общем развитии, нередко является основной причиной различных заболеваний, что в свою очередь отрицательно влияет на аппетит, ухудшает усваиваемость пищи. Наиболее частое нарушение в режиме питания учеников - недоедание по утрам. Допускается оно, как правило, из-за несоблюдения общего режима дня: дети поздно ложатся спать и поздно встают, вследствие чего не выполняют утренней гимнастики, нервничают, боясь опоздать в школу, а значит, и поспешно едят. 

Утренняя гимнастика - одна из самых действенных форм физического воспитания школьников. Правильно организованные ежедневные занятия утренней гимнастикой очень помогают в решении оздоровительных задач, благоприятствуют оптимальной активизации нервных процессов и, следовательно, создают хорошее рабочее настроение, обеспечивают готовность к труду. Если ребенок начинает свой день с утренней гимнастики, - это будет способствовать и воспитанию организованности, дисциплинированности, пунктуальности, появятся интерес и привычка к занятиям физическими упражнениями в повседневной жизни. Если есть возможность, утреннюю гимнастику лучше проводить на открытом воздухе - в саду, во дворе или на балконе. Прогулки и подвижные игры на открытом воздухе, проводимые по месту жительства в обычные дни, должны продолжаться не меньше 3,5-4 часов, а в выходные и в период каникул - значительно больше времени, пребывание детей на воздухе в сочетании с двигательной активностью способствует закаливанию организма, повышению сопротивляемости заболеваниям, улучшает аппетит, положительно влияет на деятельность нервной системы, умственную работоспособность, сон. 

Закаливание организма ребенка - систематическое использование специальных мероприятий и процедур, которые развивают готовность организма приспосабливаться к условиям окружающей среды и повышают сопротивляемость простудным заболеваниям. Средствами закаливания являются солнце, воздух, вода. Регулирование температуры помещений - один из действенных приемов закаливания. Для обеспечения закаливающего влияния на организм температурный режим в помещении должен быть пульсирующим, т. е. температура в нем должна быть не постоянной и колебаться в определенных пределах. Для младших школьников оптимальная амплитуда колебаний равна 5-7 С (для взрослых людей - 10-12 С). Такое колебание температуры не только способствует закаливанию, но и благоприятно влияет на работоспособность. Пульсирующую температуру в помещениях обеспечивают регулярным проветриванием их во все времена года (в любую погоду). Правильное использование теплозащитных свойств одежды - также важное условие закаливания. 

Водные процедуры. Закалять ребенка водой следует осторожно и последовательно, ведь теплопроводность ее в 30 раз больше, чем воздуха. Водные процедуры, наряду с закаливанием, положительно влияют на обмен веществ, деятельность нервной системы, на функцию кожи. Закаливание носоглотки предусматривает полоскание горла прохладной, а затем и холодной водой, обтирание шеи. Обливание стоп водой начинают при температуре 27-28 С. Потом, через каждые 10 дней, ее температуру снижают на 1-2 С и доводят до уровня не ниже 10 С. Воду льют на нижнюю часть голеней и на стопы. Длительность одной процедуры обливания – 25-30 с. Его лучше делать вечером, не позже чем за час до сна. После процедуры ноги досуха вытирают.

Ходьба босиком - наиболее простое и эффективное средство закаливания. Полезно ходить по росе, после дождя, по воде. К тому же ходьба босиком, в частности по песку, по опавшей листве, способствует предупреждению плоскостопия, укрепляя мышцы, которые поддерживают продольный и поперечный свод стопы. 

 Обтирание делают махровым полотенцем, смоченным в воде; вначале - рук, затем последовательно ног, груди, живота, спины. Эти части тела обтирают отдельно, после чего тщательно вытирают. Направление движений - от периферии к центру. Обтирания младших школьников летом начинают, используя воду при температуре 26-28 С, зимой - при 30-32 С, доводя соответственно до 16-18 и 20-22 С. Обтирание рекомендуется после выполнения зарядки. 

 Обливание туловища можно проводить под душем или из лейки, кувшина. Голову обливать не рекомендуется. Для младших школьников начинают летом с температуры воды не ниже 28 С, зимой - не ниже 30 и доводят соответственно до 18 и 20 С. Снижают температуру воды так же, как и при других процедурах. Купание в открытом водоеме проводится в специально отведенных местах. К тому же здесь представляется возможность родителям научить своих детей плавать. Входить в воду можно не раньше, чем через 1 час после еды. Необходимо предупреждать переохлаждение организма. 

Солнечные ванны. Умеренные дозы солнечного облучения улучшают обмен веществ, положительно влияют на состав крови, усиливают деятельность органов выделения, убивают болезнетворных микробов на коже, повышают ее защитные функции. Солнечное облучение особенно полезно детям, так как предупреждает заболевание рахитом. Солнечные ванны не рекомендуются сразу после принятия пищи, а также в болезненном состоянии. 

Вывод. Дети усваивают образ жизни родителей, в семье закладываются основы многих умений и привычек, вырабатываются оценочные суждения и определенной мерой определяется жизненная позиция подрастающего поколения. Это определенной мерой касается и отношение к физической культуре, к активному использованию ее средств в быте - для укрепления здоровья, всестороннего развития и содержательной организации досуга. Для обеспечения эффективности физического воспитания родители должны знать, какое воспитательное влияние на детей осуществляется на уроках и во внеурочное время. Такие знания необходимые для соблюдения преемственности и обеспечение единой педагогической линии в предъявлении требований к ребенку. 
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ: ОТ СТАНДАРТИЗАЦИИ К ГУМАНИЗАЦИИ
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Сумской государственный педагогический университет 
им. А. С. Макаренко

«Каждой личности надлежит предоставить свободу заниматься тем, что ее привлекает, что дает ей удовольствие, что ей кажется полезным…» И.В. Гете

Ревнителям традиционного нормирования-тестирования и стандартизации в преподавании физического воспитания (ФВ) эпиграф к этой статье может показаться «вольнодумтсвом», разрушающем устои. Однако уходящая от тоталитаризма культура наших дней, с ее постмодернизмом, взывающим к диверсивности, плюрализму, толерантности и не столь «cтиснутым» програмно-департаменскими циркулярами видам деятельности, в том числе и в сфере двигательной активности человека, создает предпосылки и императивы к разнообразию, полной электоральности в ФВ студентов.

Проблемой видится  определение и аргументация сущностных атрибутов гуманизации ФВ в вузах нефизкультурного профиля в контексте общемировой этической и правовой парадигмы приоритета личности.

В настоящее время наблюдается все большее противостояние давно сложившимся представлениям о формах и содержании ФВ в отечественной высшей школе со стороны идей электоральности и спортизации. Дискуссионными предстают  вопросы нормирования, тестирования и самой  обязательности этого учебного предмета. Начиная с 90-х годов появляются публикации (В.К. Бальсевич, С.А. Важенин, М.Я. Виленский, В,М. Выдрин, В.А. К?сяк, Л.И. Лубышева, С.Б. Нарзулаев, Е.П. Оськина, В.А. Стрельцов и др.) и диссертационные исследования (А.Г. Алферов, С.В. Барбашов, Е.В. Матухно, Н.В. Пешкова, В.Г. Шелько), в которых с позиции педагогики, теории культуры, социологии, философии, обосновывается «моральная устарелость» кондовых реалий ФВ, каковыми являются унификация-стандартизация-нормирования-тестирование. Система ФВ в вузах нефизкультурного профиля не отвечает современным требованиям, на что указывают В.К. Бальсевич, М.Я. Виленский, Л.И. Лубышева, В.И. Столяров и др. Низка еффективность деятельности вузовских кафедр ФВ [1], несоответствующая организация ФВ в вузах [5]. Занятия ФВ не способствовали в последнее время приобщению студентов к физкультурно-спортивной деятельности и укреплению здоровья [4]. 

Возрастающая в настоящее время акцентация ценности личности ориентирует ее на самореализацию, самосовершенствование, «заботу о себе», включающую внимание и к своему телу. В парадигме приоритета личности высшая школа должна дать студенту опыт индивидуального саморазвития и в процессе ФВ как составляющей физической культуры, представляющей собой синкретически сложившуюся, ситуативно функционирующую, нестабильную, но все же целостную систему нормирования человеческой телесности. Здесь опыт саморазвития может быть актуализирован через подбор личностно-адекватных форм и средств. И это должно стать императивом современного преподавания ФВ в вузе, имеющего целью удовлетворение культурно-телесных запросов, так как ФВ для взрослых людей – это вид деятельности, в котором можно предоставить полную свободу человеку заниматься тем, что ему привлекательно, что доставляет ему удовольствие. 

Реализация гуманистического принципа образования – это реализация права молодежи на электоральность, на свободный выбор взглядов, убеждений, предпочтений. Однако в традиционной практике преподавания ФВ нередко редуцируется к личностно- отчужденному технологизированному нормированию – тестированию. И в Базовой учебной программе по физическому воспитанию для вузов Украины (1998 г.), составленной Минобразования Украины и Институтом содержания и методов обучения, сдержанное отношение к свободному выбору как условию гуманизации (во введении к Программе поясняется, что, коль скоро ФВ является обязательной дисциплиной, то освоение ее должно осуществляться по специальным программам «І тільки в межах суворо (курсив наш. – В.К.) організованого навчального процесу», регламентированного государственными документами, что в целом позволит определить стандарты ФВ студентов. Нам так естественны социальные «регламентация», «суровость», «строгость», привытые нам в былые годы, что приемлимы нам они и в постсоветском вузовском ФВ, и потому мы не спешим уйти от них, и потому названный в Программе элективный компонент не актуализирован в должной мере. 

ФВ и физической культуре в целом, как имманентно игровой-свободной-культурной деятельности, неорганичны унификация - стандартизация. «Зажатость» тестированием, «сдачей нормативов» снижает привлекательность ФВ в вузе. Цифровое нормирование переменчивого, «текучего» и эксцентрического объекта, каковым является человек, вряд ли можно назвать гуманизацией, так как гуманизация – это не поиск и утверждение для человека среднестатистических норм. Ведь «человеческий ландшафт» разнообразен. Да и что есть «норма»? В биологии, например, норма – это то, что резко не отличается от средних величин. Но среднее –  не самое лучшее, не самое эффективное, не самое надежное, и конечно же, не самое красивое. Поэтому правоверно, по-видимому, говорить о желаемых индивидуализированных нормах, которые могут быть найдены с привлечением генетики, биохимии, морфологии, психологии, в соотношении индивидуальных и среднестатистических показателей.

Мощным стимулятором ориентации на личностно-ориентированное ФВ, основанное на свободном выборе двигательной активности, является стремительное освоение в конце XX столетия различных физкультурных парадигм: аэробики со множеством ее модификаций, многоцветия восточных единоборств, сотен существующих в мире тренирующих и оздоровительных двигательных режимов, коррекций форм тела, включенных в интенсивный поиск моделей культурно приемлемого тела, – феноменов мобильной картины диверсивного биосоциокультурного «телотворчества» с обилием тел - образов, которые не могут быть соотнесены с традиционной интенцией физкультурно-педагогического сознания на «норму» и «стандарт». Ориентируют на свободный выбор двигательных активностей также широкое распространение гуманитарных практик, высоких гуманитарных технологий, «гуманитарный ренессанс» последней четверти XX века, и сам дух «гедонистического» Новейшего времени с его неоязыческой радостью движения, жизнелюбивыми спортивными ритуалами, стремлением людей всех возрастов «быть в форме», пониманием здоровья и красоты как «личного капитала, от качества которого зависит карьера, личное счастье и светлое будущее» (Л.И. Лубышева). На фоне такого разнообразия, обусловленного культурой постмодерна, рождения диверсивных молодежных субкультур, рискованных, гротескных физических различений и тренинга, в которых актуализируется эстетизированное «право тела на истинно человеческое существование» (Н.А. Бердяев), расцветом бодибилдинга и фитнеса, развитием своеобразной теологии тела, обязательное, очерченное Программой, унифицированное, скованное уравнивающим нормированием-тестированием вузовское ФВ теряет свою привлекательность. Чтобы вновь стать желанным, ему нужно брать уроки у жизни, которая ушла вперед. 

Значимой для идеи личностного ФВ выступает и вызревшая к началу XXI века идея физического совершенствования, опирающаяся на достаточную образованность учащейся молодежи в области физической культуры, и легшая в основу «Концепции целесообразности исключения физической культуры из рамок академических занятий в общеобразовательных учреждениях» [3]. Воплощение этой идеи снимает и муссируемую проблему обязательного нормирования-тестирования ФВ. Хотя есть авторы, настойчиво выступающие с апологией нормирования-тестирования и считающие, что выполнение «должных зачетных» нормативов по физической культуре «справедливо и практически полезно» оценивает уровень физического состояния студентов и актуализирует гуманистическую направленность их физического образования [2]. 

Верное решение проблемы ухода от стандартизации и прихода к электоральности видится также в обретших материализацию идеях спортизации ФВ, в использовании неоспоримых преимуществ технологий «спортивного тренинга», в объединении культур спортивной и физической для реализации студентами свободного выбора и интенсификации процесса их физического совершенствования. (В существующем ФВ не происходит серьезного позитивного развития, на что указывают В.К. Бальсевич, Ю.П. Власов мн. др.). Аподиктичность же желания студентов совершествоваться в спортивных тренирующих режимах неоспорима: по сравнительно недавним данным ВНИИФКа практически все школьники России хотели бы вместо ФВ заниматься спортом. Полагаем, что желания российских школьников могут быть без больших погрешностей гипотетически экстраполированы и на спортивный выбор школьников Украины.

Стандартизация, нормирование, привнеся много положительного в развитие ФВ исчерпали себя. Поэтому высшая школа должна выстроить новые личностно-центрированные модели ФВ и модели его спортизации. Следование этим моделям – это свободный выбор вида двигательной активности, и как следствие, – максимальная самореализация социального субъекта на основе высокой культуры его физического самоосуществления как главнейшей составляющей «культуры себя».
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СЕКУЛЯРНЫЕ ПРЕДПОСЫЛКИ СОВРЕМЕННОГО СПОРТА

Кóсяк В.А., к.п.н., д.фил.н, профессор
Сумской государственный педагогический университет им. А.С. Макаренко

Секулярными предпосылками спорта XX – начала XXI столетий правомерно считать, помимо возрождения олимпизма, феномена языческого, соответствующие ментальные сдвиги в европейском просвещенном социуме, начавшиеся в эпоху Возрождения и энергизировавшие в последующие века процессы реабилитации тела после многовековой "опалы", его христианской церковью. Способствовали этому процессу и "секулярные" по отношению к христианству интеллектуальные направления Новейшего времени, такие как философия жизни, философская антропология, телеология тела, феминизм, постмодернизм с его "философией новой телесности", когнитивные науки и др. Все они концептуально явно или имплицитно опираются на базовую телесную составляющую, и поэтому импрессивно причастны к будированию и становлению теоретической мысли о спорте с его детонативностью телесных движений, задающей и определяющей его кинетику. 

Реабилитация тела имела следствием появление культуризма, конкурирующих между собой двигательных оздоровительных и развивающих тренингов, новых движенческих искусств и видов спорта, "танцевальной лихорадки", охватившей весь мир, телесно-ориентированных психотерапий, спортизации мегасоциума. Все они стали возможными благодаря секуляризации – освобождению сознания от "требования всегда быть в присутствии Бога" (Тертуллиан), благодаря "сбросу" общественной, умственной, творческой деятельностью тотального диктата христианской церкви с ее, в целом, уничижительной идеологией по отношению ко всему телесному.

Проблемой данного исследования является осмысление коллизий христианства с иноверием и неверием, деизмом и атеизмом, имеющих следствием рост скептического отношения к христианству и укрепление секулярного сознания как главнейшего мировоззренческого основания становления и развития современного спорта.

Первые христиане не относились ко всему телесному так сурово, как это стало позднее, особенно в Православии. Мысля человека в единстве тела и души, они предпочтение отдавали телу, ибо "мысль есть акт тела". Тело достойно уважения, так как Бог не мог поместить родственную ему душу в дурно построенное тело. Тертуллиан (160 – 220), классик христианской патристики, защищал тело от порицания, что в его время было повсюду обычным делом, особенно в среде философов. Тело дескать, материально, уязвимо, конечно, а дух вечен. Порочна не сама плоть, считал Тертуллиан, а плотские вожделения и неприглядные дела человеческие. Красивое тело, в его оценке, "является плодом божественного ваяния", украшением души [1, 22, 31]. Более того, душа всем обязана телу: «И речь, – читаем в "Ранней патристике" (М., 1982), – является одним из органов тела; искусства существуют благодаря телу; науки и гении обязаны ему; благодаря телу осуществляется всякая работа, всякая деятельность и "всякое суждение"». Тут Тертуллиан формирует, по сути, свое видение концепта базисности телесности, первые представления о которой восходят к составителям и комментаторам Вед, к Демокриту. На мышление как телесный процесс указывали также К. Гельвеций, Ж. Ламетри, П. Гольбах, Л. Феербах, 
Б. Рассел и др. "Антропологический поворот" в философской мысли XX столетия определил апелляцию к телесности как к эссенциальному и экзистенциальному атрибуту человека, появление "Философии новой телесности", в которой "тело" ("телесность") выступает универсальной философско-антропологической категорией, включенной в контекст эпистемиологического, методологического и предметно-практического знания о человеке и претендует на статус, который не уступает по своему значению духовности. Телесность – чувственность в концепциях "познающего тела", "телесно воплощенного разума", "отелесненности сознания", "текста", становится сущностным атрибутом сознания, души и интеллекта, видится субстанциональным, материальным источником духовности, без которого, как своего носителя, последняя существовать не может.

В последующие те же века христианское противопоставление "вечности духа тленности тела" привело к подчиненному положению всего телесного. Закреплению такого мышления много способствовали великие церковные систематики – от Аврелия Августина (354 – 430) до Карла Барта (1886 – 1968). Не без их усилий все, относящееся к природной (телесной) стороне бытия, занимает по сей день в сознании людей малопочетное зависимое, подчиненное место. Эта "вторичность" телесного может быть объяснена и крипторелигиозностью, или подсознательной религиозностью, которая, как считает Мирчи Элиаде, свойственна каждому из нас, так как всякий культурный человек не может не быть религиозным, поскольку в основе культуры лежат религия и мифология. 

Отцы церкви были ревнивыми приверженцами духовного и постоянно колебались от осуждения красивого тела с его "страстями" к поклонению ему и обратно. Тело Христа раннехристианские мыслители не наделяли красотой, дабы было понятно, почему тот подвергся поруганию. В римском обществе той поры оскорбительным действиям мог подвергаться только человек презренный. Язычники римляне высоко чтили телесные достоинства (их боги были физически великолепны) и никто из римского общества не мог бы говорить и действовать оскорбительно по отношению к человеку, имевшему достойное тело. Презренное же тело "царя иудейского" могло быть оплевано и поругано. Христа с никчемным телом можно и на кресте казнить (по своей физической немощи он не мог нести на себе свой крест, как того велел обычай). А коль Христос не хорош телом, то и поклонникам его не пристало заботиться о силе и красоте своего тела, а, может быть, и умалять их [1, 35 – 37]. Отцы церкви сурово осуждали заботу о теле как идущую от дьявола: заниматься своим телом, ухаживать за ним – значит соперничать с Создателем и оспаривать Его творение. Поэтому, надо полагать, христианство на протяжении всей своей истории недоброжелательно относилось к спортивным публичным мероприятиям.  "Ходить на зрелища, смотреть на конское ристалища…, все это как будто не считается за действительный грех, однако же вводит в жизнь нашу тысячекратные бедствия" [4, 30].

В поздней патристике тело однозначно подвергается осуждению. Аврелий Августин (премного вкусивший, по его же признанию, от плотских утех в молодые годы, о чем он пишет в "Исповеди"), ожесточенно клеймит тело, которое является средоточием зла и всяческой скверны, орудием дьявола, растлевающего душу. Это уничижение плоти нашло уродливое свое преломление в Православном русском храме, где дряхлость, немощь и убожество оцениваются как добродетель, как заслуга перед Богом, как небесное на человеке сияние. В позднем средневековом сознании человеческое тело и душа воспринимаются включенными в сложную систему отношений мира и бога, бога и дьявола, дьявола и мира. Тело – "тленные оковы", арена борьбы божественных и дьявольских сил. Душа – страдалица, орган "страстотерпения". Не только в христианстве, но и в некоторых других религиях (иудаизме, исламе) душа и тело пребывают во враждебных взаимоотношениях, поскольку душа выражает истинную сущность потомка Адама, а "тленные оковы" отвращают человека от его подлинного предназначения. Святости может достичь только аскет, который из любви к Богу изнуряет, бичует, увечит свое тело. "Если человек, – пишет наш современник протоиерей Валентин Мордасов, – не омерзит тела своего как врага и супостата, так, чтобы ни в чем не делать ему угождения, то он не сможет освободиться от сетей вражиих. Диавол употребляет плоть, как сети для молодых, особенно для иноков" [4, 133].

Наметившееся в Средние века недоверие к "единственно истинному вероучению" привело в последующие века к полному его неприятию образованной и здравомыслящей частью человечества. Не упрочивала позиции христианства и запредельность образа его Бога и его идеалов, подняться к которым, как на вершину Эвереста, могли только единицы. Обращенность средневековой христианской теологии к целостности бытия и небрежение частностями были помехой интеллектуальным усилиям в сфере науки и производства. И, когда наметились положительные сдвиги в этом направлении, передовые умы инстинктивно оставили теологическое мышление. Теология, пишет Г. Поменаранц в "Выходе из транса", стала уделом ничтожеств, с ней перестали спорить – она стала просто смешной (например, для Ф. Рабле, отчасти для Э. Роттердамского и др.). И как некий "сброс" религии, вызванный ее "перенасыщением", явилось Возрождение, вновь провозгласившее культ природного человека.

Пересмотр всех ценностей в пору Высокого Ренессанса в области религии, философии, науки, искусства, политики укрепил скептическое отношение к христианству. (Было посеяно сомнение в посмертном бытии души, давшее через два-три века сильные всходы: если М. Монтень деликатно обращал внимание своих современников на недоказуемость бессмертия души, то Л. Фейербах уже считал идею бессмертия достойной примитивных народов). Немецкие пансофы, вдохновленные А. Парацельсом, задались целью найти "первородную" материю, из которой Бог сотворил мир. М. Лютер отверг католическое учение о посредничестве церкви между человеком и Богом. В следующем веке Дж. Локк подвергнет критике идею Бога как врожденную идею, а Барух Спиноза в "Богословско-политическом трактате" впервые предпримет историко-критическое рассмотрение Библии. Начав с деистической критики христианства, станет на позиции атеизма Дж. Толанд, отрицая бессмертие души, загробное воздаяние, сотворение мира, божественное происхождение "священных книг". Его книга "Христианство без тайн", написанная им в возрасте 26 лет, будет сожжена духовенством, а ему самому придется бежать. Испытав на себе влияние Толанда, придут к атеизму Д. Дидро и П.К. Гольбах (его книга "Система природы" тоже будет сожжена по приговору парижского парламента). Атеист Ш.-Л. Монтескье будет призывать к раскрепощению человеческого сознания от пут религиозного мракобесия. Ф. Вольтер, допуская существование "высшего разума", заявит, что церковь служит унижению свободного человека, ее нужно "раздавить как гадину". Гиббон в "Истории упадка и разрушения Римской империи" назовет провозглашение христианства государственной религией в Римской империи в 313 году не исторической необходимостью, а актом произвола, сделавшим античную культуру жертвой церкви.

Процессы секуляризации охватили европейское общество, начиная с Нового времени, и историческое христианство, и без того ослабленное Схизмой и Реформацией, в целом утратило свою роль универсального мировоззрения. Христианство фактически "отставлено" на переферию культурной жизни Европы. Первый, по-видимому, смелый, и дерзкий еще для конца XIX века, выпад против христианства был сделан Ф. Ницше, возвестившем миру в "Веселой науке" о том, что "Бог умер", и что вера в христианского Бога не заслуживает доверия. Много способствовало "отмене веры в Бога" также "Последнее искушение" и другие книги известного греческого антихристианского писателя Казандзакиса Никоса (1885 – 1957). К концу ХХ века вера в Бога оказалась окончательно подорванной. 

Дехристианизирующей культурной силой современного мегасоциума выступает мощное секулярное движение, энергизируемое международными атеистическими и гуманистическими ассоциациями, такими как Американская секулярная коалиция, Британская гуманистическая организация, Международный атеистический альянс и др. Все большее число людей приходят к пониманию того, пишет Р. Докинз в своей книге "Бог как иллюзия" (М., 2008), что вера была основным источником насилия и страдания на протяжении всей истории. Мир был бы намного лучше без нее. Чтобы быть счастливым, интеллигентным, нравственным, вовсе не обязательно быть верующим. Потребности в утешении и вдохновении тоже много больше могут удовлетворяться нерелигиозными средствами – философией, наукой, искусством [3, 30]. Необходимо осознать, говорят атеисты, что эта жизнь – единственная, чтобы она стала более драгоценной, прозреть, сняв с глаз своих затмевающую иллюзорно-религиозную пелену, чтобы увидеть, что человек, и никто иной, является высшей сущностью.

Многовековая борьба христианских церквей с инакомыслием, с «ересями» и еретиками привела христианство к глубокому кризису уже в XIX веке. Церковные проповеди утратили былую привлекательность. Более влиятельным оказались теософия, оккультизм, спиритизм. Христианство ушло на периферию европейской культуры. Все три церкви (православная, католическая, протестантская) неудержимо понижаются в своем уровне, писал В. В. Розанов в 1906 году. Это понижение "качества" церкви было обусловлено также давним преобладанием в ней "посюстороннего", земного, которое в итоге возобладало над духовным. Церковь в значительной мере, приспособилась к миру, обмирщилась. Она пожертвовала нравственностью в пользу властных и имущественных интересов высшей иерархии, сервильности перед державой, церковного национализма [2, 53]. Время религии закончилось, констатировал в 1905 году Моррисон И. Свифт в памфлете "Человеческое подчинение". Человечество, писал он, не отдаст впредь религии двух тысяч лет, чтобы расточать человеческое время. 

Религиозные темы занимают все меньшее место в жизни цивилизованного мира. Многие американцы становятся глубоко нерелигиозными людьми; самыми распространенными словами в их языке являются "энтузиазм", "старание", "мои права". Поклоняются они Успеху, для достижения которого, считают они, надо быть в единстве эго и тела и заниматься спортом. Многие живут в наше время ради спорта в широком смысле этого слова – ради успеха, достижения максимального результата в своей деятельности, и испытывают при этом, как в спорте, конкурентную борьбу, острые ощущения, желание проявиться разносторонне, попробовать себя в других сферах деятельности. Таким образом, спорт приобретает предельно широкий социокультурный контекст. Направленность спорта на развитие, самосовершенствование, самоутверждение личности, на мобилизацию телесных, психических и других возможностей, допускает также понимание спорта в современном обществе, изрядно забросившем поклонение христианским символам, как аналога, или заменителя, религии. Спорт создал новые ритуалы и обряды, храмы, символы, посты, отрешения от "мирских" радостей. Молятся здесь на Успех. Спорт заполняет собой территории, покидаемые христианством, от которого для европейской цивилизации останутся, наверное, лишь афоризмы, да максимы, никак не затрагивающие современную жизнь.
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ВЛИЯНИЕ ФУТБОЛА НА МИРОВУЮ ЭКОНОМИКУ

Курилко Н.Ф., доцент
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Современная история футбола насчитывает почти 150 лет. Она началась в 1863 году в Англии, когда регби и футбол обрели независимость друг от друга и впервые в мире была учреждена футбольная организация - Футбольная Ассоциация Англии. Регби и футбол возникли от общего корня и отпочковались от одного и того же дерева. Их ранняя история насчитывает целую дюжину различных игр, отличающихся друг от друга до определенной степени, с которыми связано историческое развитие футбола, и от которых, фактически, футбол произошел.

После Футбольной Ассоциации Англии, следующей старейшей футбольной организацией стала ФА Шотландии (1873), ФА Уэльса (1875), ФА Ирландии (1880). Собственно говоря, на протяжении многих лет для Футбольной Ассоциации Англии не существовало партнеров из других стран, с которыми можно было проводить встречи на международном уровне. Когда 30 ноября 1872 года в Глазго сборная Англии впервые играла против сборной Шотландии, Футбольная Ассоциация Шотландии даже не существовала - она была учреждена три месяца спустя. Сборной Англии, по существу, противостоял старейший клуб Шотландии, Парк Квин.
Распространение футбола вне пределов Великобритании, главным образом, благодаря влиянию этой страны в мире, началось медленно, но очень быстро набрало силу и распространилось во все части света. Следующие страны, которые сформировали национальные футбольные ассоциации, стали Нидерланды (1889), Дании (1889), Новая Зеландия (1891), Аргентина (1893), Чили (1895), Швейцария и Бельгия (1895), Италия (1898), Германия и Уругвай (1900), Венгрия (1901), Финляндия (1907). Когда в мае 1904 года в Париже была основана FIFA, ее учредителями в то время стали семь стран: Франция, Бельгия, Дания, Нидерланды, Испания, Швеция и Швейцария. Футбольная Федерация Германии телеграммой подтвердила свое желание также присоединиться к этой организации.

Футбол оказывает прямое и косвенное влияние на мировую экономику. Часто его воздействие весьма значительно. Известная финансовая компания Goldman Sachs опубликовала отчет, согласно которому, начиная с 1966 года, рост фондовых рынков развивающихся стран, сборные которых выиграли мировой чемпионат, в среднем превышает темпы роста фондовых рынков стран-неудачников на 9-10% (учитывался только год, когда проходил чемпионат мира по футболу). В свою очередь, страны, чьи сборные проигрывали в финале, претерпевали ущерб и на своем фондовом рынке - обычно индексы снижались на 20-25%.

Новое исследование, проведенное банковской группой ABN-AMRO, показало, что влияние футбольных побед и поражений на экономику не способно вызвать финансовый кризис или, наоборот, бум, однако оно весьма существенно. Победа в финале чемпионата мира в подавляющем большинстве случаев ускоряет темпы роста валового внутреннего продукта (ВВП) страны-победительницы на 0.7%. В то же время проигравшие, то есть, отсеявшиеся на предварительных стадиях турнира, обычно теряют 0.3% своего ВВП. Впрочем, у этого правила есть исключения: в 1974 и 1978 годы Германия и Аргентина вступили в период экономической рецессии, несмотря на то, что их сборные получили "Золотую Богиню". Любопытно, что экономика Нидерландов, неудачливого финалиста обоих чемпионатов, также пострадала, однако в меньшей, чем победители, степени.

Экономический эффект футбола имеет ряд достаточно простых объяснений. К примеру, известно, что потребитель, находящийся в хорошем настроении, склонен тратить больше денег, чем его грустный коллега. Победа (не только футбольная, но и любая другая) неизбежно оживляет рынок сувениров, музыкальных и видеозаписей и пр. Футбольный успех (особенно это заметно в Европе и Латинской Америке) способствует росту индекса потребительского доверия. К примеру, когда в 1988 году сборная Нидерландов выиграла чемпионат Европы (переиграв сборную СССР в финале), в Голландии был зафиксирован резкий рост этого индекса - он подскочил сразу на 7 %, хотя в течение полугода до этого демонстрировал весьма анемичную динамику. Бизнесы также подвержены воздействию футбола: великие футбольные державы чаще привлекают иностранные инвестиции и обретают новых торговых партнеров. 

Экономисты начали анализировать феномен футбола лишь в середине 1990-х годов, при этом большинство научных работ посвящено микро-, а не макроэкономике. То есть, достаточно хорошо изучено влияние, которое оказывает футбол и иные широко популярные игровые виды спорта (вроде, баскетбола, хоккея на льду, бейсбола и пр.) на экономики отдельных городов. Хорошо проработана теория спортивного бизнеса. Есть и работы, авторы которых анализируют социальное воздействие футбола. К примеру, Джон Сугден (John Sugden) и Алан  Томлинсон (Alan Tomlinson) опубликовали серию статей, в которых анализировался один из парадоксов - с одной стороны, азиатские команды достаточно неудачно выступают в международных турнирах, а с другой - в Азии невероятно популярны трансляции матчей европейских чемпионатов. 

Многие страны, считающиеся "бедными", которые участвуют в футбольных чемпионатах, не ведут внятной статистики. Поэтому крайне сложно определить, каким образом футбол влияет на их экономики.

Тем не менее, известны некоторые показательные факты. В состав Международной Федерации Футбольных Ассоциаций (FIFA) ныне входит 240 членов - больше, чем в ООН (191). ФИФА объединяет более 300 тыс. клубов и примерно 240 млн. игроков (30 млн. из них - женщины). ФИФА имеет статус некоммерческой организации. Согласно ее отчетам, ежегодно она получает прибыль в размере $700 млн. 96% своего дохода ФИФА получает за счет проведения футбольных соревнований, причем наиболее прибыльное событие - чемпионат Мира.

Постоянно растет стоимость спонсорства чемпионатов Мира. В 1984 году компании-спонсоры заплатили за это право $2 млрд., в 2006 году - $16 млрд. Это объясняется невероятно и глобальной популярностью этого соревнования. В 2002 году матчи чемпионата в общей сложности посмотрели 35 млрд. человек, живших в 213 странах мира (финальный матч - около 1.5 млрд.), что на 38% больше, чем предыдущий чемпионат. 

Чемпионат Мира 2002 года, который проходил в Южной Корее и Японии, принес организаторам прибыль в размере примерно $260 млн. (данные консалтинговой фирмы Deloitte & Touche). Проведение чемпионата позволило увеличить темпы развития южнокорейской экономики и стало одной из причин окончания экономической стагнации в Японии (продолжалась 12 лет). 

Футбол позитивно влияет и на традиционно "нефутбольные" страны. В 1994 году чемпионат мира проходил в США. Часть матчей прошла в Лос-Анджелесе и Нью-Йорке. Исследование консалтинговой фирмы Waltz показало, что экономика Лос-Анджелеса получила от этого $623 млн., а Нью-Йорк - $452 млн. 

ФИФА крепко держит в своих руках мировой футбол, пишет Frankfurter Allgemeine Zeitung. Оставаясь официально по своей структуре федерацией, ФИФА все больше становится похожа на корпорацию. Налоги она тем не менее не платит, добавляет автор публикации Юрген Дунш.

"Если взглянуть на баланс ФИФА, в глаза бросается отсутствие такой графы, как "налоги". Самым затратным за последние 4 года было проведение ЧМ в ЮАР в 2010 году, который обошелся в 1,3 млрд долларов. Однако доход от его проведения, полученный в ходе продажи прав на телетрансляцию и маркетинг, составил 3,5 млрд долларов", - говорится в статье.

Как отмечает автор публикации, мало кому удалось столь безболезненно пройти сквозь мировой финансово-экономический кризис начиная с 2007 года, как федерации. За период кризиса доходы ФИФА выросли с 49 млн до 202 млн долларов к 2010 году. Резервы выросли с 76 млн долларов в 2003 году до 1,3 млрд долларов в прошлом году. Квота по собственному капиталу составляет сегодня 62%, текущие средства достигают суммы в 1,6 млрд долларов. ФИФА, замечает автор, сегодня могла бы быть банком.

Накопление капитала руководство ФИФА объясняет необходимостью "обеспечивать независимость" организации, указывая на то, что верхние границы резерва определить невозможно.

Получается, что члены федерации с удовольствием сидят в одной лодке со своим "штурманом" Йозефом Блаттером - ведь они напрямую выигрывают от "денежного дождя". И тенденция не думает меняться. Так, ЧМ в Бразилии в 2014 году, по предварительным оценкам, должен принести ФИФА 3,8 млрд долларов.

Как говорится далее в статье, на протяжении нескольких последних лет руководство ФИФА преследуют обвинения в коррупции. События вокруг выбора главы федерации, а также решения о проведении ЧМ в 2018 году в России, а в 2022-м - в Катаре стали апофеозом коррупционных скандалов. "При этом Блаттера, занимающего свой пост с 1998 года, еще ни разу не удалось реально уличить в каких-либо промахах, несмотря на серьезные подозрения. ФИФА и контролирует себя сама, о чем свидетельствует входящий в состав федерации Комитет по этике. Независимый третейский суд играет второстепенную роль".

Вывод. Исследование банка Barclays, проведенное в Великобритании, показало, что чемпионаты мира способствуют падению производительности труда. Если бы английская сборная дошла до финала чемпионата мира 2002 года, то британская экономика потеряла бы 0.3% ВВП - поскольку англичане бы любыми способами избегали работы,  чтобы посмотреть футбол или поговорить о нем. В свою очередь, Центр Экономических и Бизнес-Исследований  (Center for Economics and Business Research) в 2002 году пришел к выводу, что футбольный энтузиазм обходится десяти крупнейшим экономикам Европы в 0.3% - 0.75% ВВП или $8.1 млрд. Это связано с тем, что болельщики не способны нормально думать и работать в период футбольной фиесты. Кроме того, в ходе чемпионата болельщики начинают потреблять значительно больше пива.
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Актуальность. Последнее десятилетие XX века должно было стать началом новой золотой эры европейского футбола. Золотой в самом буквальном смысле. Благодаря бурному развитию спутникового телевидения, а также реорганизованным национальным и международным турнирам в карманы лучших клубов континента полились денежные потоки невиданных ранее объемов. Однако довольно быстро стало ясно, что между головокружительным богатством и процветанием нельзя поставить знак равенства.

Быстро забылась простая истина: финансы для футбола - всего лишь ресурс, которым еще нужно уметь воспользоваться. И дело даже не в усиливающейся стратификации по доходам, в конце концов, богатые и бедные были в футболе всегда.

Результаты исследований. Умение разумно обращаться с деньгами оказалось доступно лишь немногим клубам. Любой болельщик без труда вспомнит в качестве примеров обжегшихся в гонке за богатством «Лидс», «Фиорентину» или «Портсмут», но мало кто представляет себе истинные масштабы проблемы.

В Англии последним «спокойным» годом» в котором не было зафиксировано ни единого банкротства, стал далекий 1996-й. В течение последующих шестнадцати лет финансово несостоятельными были признаны 47 клубов - по три клуба в год!

И это только крайние случаи, заканчивавшиеся введением внешнего управления и снятием очков."Обычных" падений после распродажи игроков, неизбежной процедуры при отсутствии денег, было гораздо больше.

Не лучше обстояли дела и на континенте. По данным аналитического отчета УЕФА, в 2007 году больше половины (51%) европейских клубов не смогли свести концы с концами в операционной деятельности. А спустя год доля убыточных клубов выросла до 54%, при этом примерно у четверти из них убытки были значительными, более 1/5 всех доходов. О разработке финансовых норм первые лица УЕФА начали говорить примерно четыре года назад, одновременно с запуском программы клубного мониторинга. За это время была проделана поистине титаническая работа, ведь нужно было свести воедино бухгалтерские правила и традиции полусотни стран с учетом футбольной специфики.

Результатом работы стал 85-страничный документ под названием «Правила клубного лицензирования и финансового fair-play», единогласно принятый исполкомом УЕФА в мае 2010 года. Мишель Платини с гордостью называл эти правила началом нового большого пути для европейского футбола, а представители клубов единогласно выражали полное согласие с «генеральной линией партии».

Финансовый фэйр-плей представляет собой набор требований, выполнение которых необходимо для получения клубом лицензии на участие в еврокубках.

Это не кодекс законов и не руководство к действию. Очень важно понимать, что ни ФИФА, ни УЕФА, ни национальные ассоциации не обладают полномочиями в сфере финансового регулирования. А если бы и обладали, с точки зрения «чистой» экономики клубы ничем не отличаются от любой другой фирмы, а потому имеют полное право вести свои дела как угодно, в том числе терпеть убытки и банкротиться.

Поэтому любые запрещающие меры от футбольного руководства были невозможны априори. В арсенале УЕФА есть лишь один способ влиять на клубы - ограничивать их допуск к собственным соревнованиям, то есть к еврокубкам.

Именно поэтому финансовые правила были встроены в существующую систему клубного лицензирования, в которой самому союзу европейских ассоциаций отведена довольно-таки скромная роль.

УЕФА лишь устанавливает критерии, а вся работа по их претворению в жизнь, в том числе и выдача самих лицензий, ложится на плечи национальных ассоциаций. Единственным исключением стала упомянутая выше программа клубного мониторинга, которую также встроили в систему лицензирования - она находится в ведении специального комитета по финансовому контролю УЕФА.

Для начала посмотрим, каким требованиям должен соответствовать клуб, желающий получить лицензию. Они разбиты на пять больших групп: спортивные, инфраструктурные, административные, юридические и финансовые. Перейдем сразу к  финансовым критериям. Их всего два: прозрачность и платежеспособность, а кроме того, клуб обязан соответствовать требованиям финансового мониторинга.

Начнем с прозрачности. Очевидно, что оценивать финансовое состояние клуба можно только на основании определенной информации. Ее источником служат бухгалтерские данные, но стандарты учета весьма сильно разнятся от страны к стране, и далеко не все клубы обязаны публиковать свои отчеты.

Да и само понятие «клуб» с юридической точки зрения может выглядеть как угодно, ведь далеко не всегда клуб состоит из одной-единственной фирмы, а сложная организация дает огромное поле для манипуляций с отчетностью.

Для получения однозначных ответов на все эти вопросы и введен критерий прозрачности. Вкратце он звучит так: «для получения лицензии клуб обязан составить и предоставить лицензирующему органу финансовую отчетность, удовлетворяющую требованиям УЕФА».

Лицензиару необходимо предоставить полную информацию о структуре корпоративной группы, в которую входит футбольный клуб, с указанием границ самого клуба.

В этих границах должна осуществляться вся «футбольная» деятельность - трансферные поступления и выплаты, зарплаты игрокам и доходы от продажи билетов, в этих же границах должна быть раскрыта и финансовая информация.

Она предоставляется в стандартной форме трех отчетов: баланса, отчета о прибылях и убытках и отчета о движении денежных средств. Кроме этого, отчетность должна содержать необходимые комментарии и так называемое «директорское письмо» - краткое подведение итогов и описание финансового состояния клуба от лица топ-менеджмента.

Демонстрация платежеспособности является простым и очевидным критерием: у клуба не должно быть просроченных долгов перед другими клубами, своими сотрудниками и государством. Иными словами, клуб должен полностью и в срок рассчитываться за трансферы и аренды, не задерживать зарплату игрокам и персоналу, а также платить налоги. Очень любопытно, что в этом списке нет банков и платежей по кредитам.

А дальше мы впервые сталкиваемся с по-настоящему любопытным требованием: помимо отчетности за прошедшие годы, клубы должны предоставить прогноз своего финансового состояния, составленный по тем же правилам и стандартам как минимум на год вперед.

Преследуемая цель очевидна: клубу необходимо продемонстрировать, что он намерен и, что важнее, способен продолжать свое существование - «футбольные смерти» в еврокубках явно не в интересах УЕФА.

С одной стороны, их выполнение не причинит клубам больших неудобств. Учет и бюджетирование в той или иной форме являются обыденными процедурами в управлении любой организацией, поэтому сложностей с подготовкой данных не возникнет. С другой стороны - подготовка финансовых документов «для внутреннего пользования» очень сильно отличается от аналогичной деятельности по внешнему требованию. Как показывает практика, само наличие таких требований благотворно влияет на финансовую дисциплину и реалистичность прогнозов. Примерно как видеокамера в супермаркете отпугивает большую часть потенциальных воришек, даже если она не работает.

А главным отрезвляющим фактором для всех любителей поиграть с цифрами должна стать квалифицированная аудиторская проверка всех предоставляемых данных. Без аудиторского заключения можно даже не подавать заявку на лицензирование - она просто не будет принята к рассмотрению.

Сама суть аудита заключается в том, что он беспристрастен и не зависим ни от клуба, ни вообще от кого-либо в футбольном мире. Потому аудитор обязательно укажет на все ошибки или несоответствия в данных отчетах, невзирая на громкое имя или статус клуба.

И это не просто красивые слова: недавний скандал с годовым отчетом «Барселоны», когда после аудита «Deloittе» декларированная прибыль в 9 млн евро превратилась в 77-миллионные убытки, служит прекрасной тому иллюстрацией.

Теперь нам осталось выяснить, какие же требования предъявляются к состоянию клубных финансов. Суть финансового фэйр-плей очень проста: по итогам трех предыдущих лет клубы должны пребывать в точке безубыточности, то есть их расходы не должны превышать доходы более чем на 5 млн евро. При этом и доходы, и расходы должны быть релевантными, то есть иметь отношение к футболу.

Список релевантных доходов достаточно узок:

- сборы от продажи билетов;

- доходы от рекламы и спонсоров;

- продажа прав на трансляции;

- коммерческая деятельность;

- трансфермые доходы;

- продажа недвижимости;

- финансовые доходы (например, проценты по займам).

При этом нерелевантными доходами футбольного клуба признаются:

- неденежные доходы (например, от изменения валютных курсов);

- транзакции со связанными лицами сверх справедливой стоимости;

- доходы, не связанные с клубом и не имеющие отношения к футбольной деятельности.

Давайте посмотрим, что говорят на этот счет правила. Как всегда, они предельно конкретны. Лицензиат должен убедительно продемонстрировать справедливую стоимость для следующих операций со связанными лицами:

- продажа спонсорских прав;

- продажа билетов и корпоративных лож;

- любая операция, по которой клуб получает услуги или товары.

В случае, когда зарегистрированный доход от такой операции превышает справедливую стоимость, такое превышение исключается из расчета точки безубыточности.

Следует отметить, что УЕФА не может наложить вето на сделку. Это не в ее власти. Потому клубы могут продавать ложи на своих стадионах хоть по миллиарду долларов, однако при расчете релевантных доходов эти миллиарды просто не будут приниматься во внимание, если на то не будут даны достаточные основания.

Ситуация с расходами в целом аналогична: во внимание принимается стандартный список из текущих операционных расходов, зарплаты, затрат на трансферы или амортизацию игроков и финансовых расходов. 

Но есть одно весьма важное отличие. Из релевантных расходов вычитаются вложения в развитие молодежи и затраты на строительство футбольной инфраструктуры. Цель такого правила очевидна: с одной стороны, в погоне за экономией клубы не должны рубить сук, на котором сидят, а с другой - при наличии свободных денег их стоит вкладывать не в рекордные трансферы и рекордные же зарплаты, а в новые стадионы и молодежные академии.

Что ж, требование безубыточности выглядит весьма разумным и обманоустойчивым. Но что делать с неприглядной реальностью, в которой больше половины клубов - убыточны, а четверть - убыточны очень сильно, причем это в равной степени касается и аутсайдеров, и грандов? 

И здесь правила ФФП внезапно открываются нам с новой стороны. Казавшиеся непоколебимыми жесткость и решительность в наведении финансового порядка внезапно обрастают целым рядом условностей и оговорок, которые всерьез заставляют задуматься, изменится ли вообще что-то?

Для начала все клубы получили целый год «всепрощения» - мониторинг вступает в силу только с нынешнего сезона 2011/12, а первые расчеты точки безубыточности будут сделаны два года спустя, при лицензировании на сезон 2013/14. Иными словами, клубы уже получили три года на исправление ситуации - срок не маленький.

Вторым важным послаблением стало разрешение исключить из рассмотрения в первых двух периодах мониторинга (т.е. сезонах 2013/14 и 2014/15) зарплаты игроков, контракты с которыми были заключены до 1 июня 2010 года.

В течение пяти лет после начала мониторинга допустимые отклонения от этого требования могут значительно превышать «дозволенные» 5 млн, при очевидном условии, что эти убытки все-таки будут покрыты владельцами клубов.

 Как видим, реальная безубыточность будет требоваться от клубов как минимум через семь, а то и все десять лет. 

Фактически, ограничения в их нынешнем виде будут пресекать лишь самые резкие попытки сорить деньгами без разбору, исключая появление новых «богатеньких буратино», какими были «Челси» или «Ман Сити» в свои первые сезоны.

Вывод. Безусловно, клубы начнут больше задумываться над своими финансами. Как уже было сказано, само требование отчетности перед независимым органом неплохо дисциплинирует даже отъявленных хулиганов.

Но о каких-то серьезных сдвигах можно будет говорить только после предъявлении настоящих требований к безубыточности, а также распространении обязательного лицензирования не только на участие в еврокубках, но и во внутренних чемпионатах. В нынешних правилах ФФП есть оба этих условия, но только в качестве перспективы на довольно далекое будущее.

Мишель Платини не лукавил, когда назвал финансовый фэйр-плей «началом нового большого пути европейского футбола». Он просто забыл упомянуть, что путь этот — длиной в тысячу миль.
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Постановка проблеми. Сучасна педагогіка орієнтує освітян на організацію навчально-виховного процесу у відповідності з інноваційними методологіями педагогічної освіти, на створення у навчальному закладі належного особистісно-гуманістичного середовища. Обрана стратегія актуалізує необхідність вивчення умов упровадження особистісно орієнтованого навчання у процес підготовки майбутніх тренерів у вищих навчальних закладах України.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Філософсько-педагогічні аспекти особистісно орієнтованого навчання визначені С. Подмазіним [4] та ін. Психолого-педагогічні засади упровадження особистісно орієнтованого навчання висвітлено у роботах Г. Балла [1], І. Якиманської [5]. Умови і засоби проектування особистісно орієнтованого навчання у процесі фізичного виховання студентів обґрунтовано в публікаціях Д. Дроздова [3], П. Гунько [2]. 

Незважаючи на велику кількість досліджень з проблеми особистісно орієнтованого навчання, у наукових виданнях відсутнім є систематизований огляд умов його впровадження в процесі підготовки майбутніх тренерів з волейболу у вищих навчальних закладах (ВНЗ)України. 

Мета статті полягає в окресленні умов використання особистісно орієнтованого навчання в процесі підготовки майбутніх тренерів з волейболу у вітчизняних ВНЗ.

Виклад основного матеріалу дослідження. У сучасний період терміни «особистісно орієнтоване» або «індивідуально орієнтоване» навчання в педагогічній науці визначаються як результат втілення гуманістичної філософії, психології та педагогіки [4]. 

Ми дотримуємося точки зору І. Якиманської, яка особистісно орієнтовану освіту визначає, як важливий чинник становлення й розвитку індивідуальності особистості: «Результатом освіти має бути не навченість (інформованість), хоча це необхідна складова освіти, а становлення особистості – самобутньої, унікальної, творчої, яка й реалізує власні цілі й цінності в житті» [5, с. 32]. 

І. Бех вважає, що особистісно орієнтований навчально-виховний процес не стільки задає вектор розвитку, скільки створює для цього всі необхідні умови, його мета полягає не в плануванні загальної лінії розвитку, а в тому, щоб допомогти кожній особистості, враховуючи її досвід пізнання, удосконалювати свої індивідуальні здібності, розвиватись як особистість [1, с. 10]. Особистість проявляється в здатності до вибору мети, кількості й рівня складності навчальних завдань, вибору часу й термінів виконання. Процес вибору стимулює самопізнання, відповідальність за досягненні результати.

Вивчення та аналіз наукової психолого-педагогічної літератури дозволяє стверджувати, що особистісно орієнтоване навчання (ООН) – це взаємопов’язана діяльність учасників освітнього процесу, в якому відбувається особистісний розвиток суб’єкта навчання на основі врахування його суб’єктивного досвіду, реальних навчальних можливостей, потреб, інтересів, надання можливості вибору змісту навчання, форм, методів, прийомів його засвоєння. ООН має сприяти самоствердженню особистості, її реалізації.
На нашу думку, ООН – це континуум навчання, виховання, самовиховання, соціалізації, тобто єдність усіх процесів, що розвивають, пристосовують, формують, «створюють» особистість. 

Важливою умовою ефективного формування майбутнього тренера з волейболу в сучасному ВНЗ є розуміння навчального процесу як системи оволодіння студентом спеціальних знань, умінь і навичок, потрібних для подальшої професійної роботи, так і процесу формування духовно своєрідної особистості спеціаліста з новим типом мислення. Робота тренера – складна та багатогранна за соціально-психологічним змістом і вимагає від особистості не лише соціальної активності, виразної професійно-педагогічної спрямованості, але й глибоких міжгалузевих знань, високої загальної культури.

Особистість викладача ВНЗ, його авторитет перед студентською молоддю відіграють важливу роль в досягненні цілей навчання та виховання майбутнього тренера. Не можна не погодитися з П. Гунько, який вказує, що саме «авторитетність» викладача може різко підвищити рівень сприйняття студентами інформації, при цьому включаються механізми навіювання, коли переконання формуються без належного аргументування [2, c. 56]. Авторитет викладача ВНЗ визначається його професійною компетентністю, відношенням до справи, рисами характеру та зовнішністю.

Процес навчання студентів – майбутніх тренерів – повинен максимально моделювати їхню подальшу професійну діяльність. Готовність майбутніх тренерів з волейболу до активної діяльності виникає у результаті набуття необхідних теоретичних знань, практичних умінь і навичок, необхідного рівня розвитку рухових здібностей та позитивного емоційного ставлення (мотивації).

Аналіз психолого-педагогічної літератури показує, що в розвитку і фіксації мотивації щодо формування професійних якостей тренера вагому роль

відіграють такі джерела мотивації, як особливості психіки індивіда; особиста потреба в успіху, визнанні, спілкуванні з іншими; а також особливості поставленого рухового завдання. При постановці рухового завдання необхідно враховувати такі його особливості: форми новизни; вправи технічної чи фізичної складності; застосування змагального методу на етапі виконання фізичних вправ; необхідність постійного спонукання студентів до самостійних занять фізичними вправами у позанавчальний час через використання заохочень; обов’язковість регулярного контролю досягнень студентів у засвоєнні ними знань, формуванні рухових умінь і навичок, розвиткові основних рухових якостей.

Здобуті студентами на теоретичних заняттях знання з анатомії, фізіології, гігієни, психології, теорії та методики фізичного виховання сприятимуть розумінню ними цілей занять конкретними фізичними вправами, формуванню позитивного ставлення та готовності до практичних занять.

На думку П. Гунько, реалізація особистісно орієнтованого підходу у процесі фізичного виховання майбутніх спортсменів вимагає дотримання зазначених нижче ряду оптимальних педагогічних умов: діагностування рівня фізичного стану юнаків та дівчат на основі антропометричних даних, експрес оцінювання соматичного здоров’я, тестування фізичної підготовленості, визначення типу будови тіла та функціональних можливостей основних систем організму студентів; вибір оптимальних засобів і методів розвитку фізичних здібностей з урахуванням мети, яку переслідують студенти (схуднути, збільшити м’язові об’єми, підвищити результативність у обраному виді спорту тощо); розробка комплексів фізичних навантажень з урахуванням індивідуальних особливостей студентів, а саме статі, типу конституції, рівня фізичної підготовленості та стану соматичного здоров’я; забезпечення студентів різноманітним технічним устаткуванням і спортивним знаряддям (великий вибір засобів тренування дозволяє враховувати індивідуальні особливості юнаків та дівчат); стимулювання мотивації до фізкультурно-оздоровчої та спортивної діяльності; активізація самостійної роботи студентів (розроблені комплекси навантажень з урахуванням індивідуальних особливостей студентів можуть використовуватися для самостійних занять фізкультурно-спортивною діяльністю в період проходження практики, зимових та літніх канікул, а також упродовж останнього випускного семестру здобуті на навчальних заняттях знання, уміння і навички дозволяють студентам самостійно займатися фізичними вправами після закінчення навчання у ВНЗ); контроль та оцінювання навчальної діяльності юнаків та дівчат під час занять фізичними вправами (контроль за рівнем фізичного розвитку оцінка рівня фізичної підготовленості, зміни мотиваційного ставлення студентів до фізичного виховання) [2, с. 57].

Вважаємо, що окреслені педагогічні умови реалізації особистісно орієнтованого підходу у процесі фізичного виховання майбутніх спортсменів є важливими і у процесі підготовки тренерів з волейболу. Однак, підготовка студентів до тренерської діяльності передбачає також формування навичок управлінської діяльності в колективі спортсменів (управлінської техніки, управлінської культури, управлінського мистецтва). 

Під управлінською технікою розуміють сукупність конкретних умінь і навичок вирішення управлінських завдань, під управлінською культурою – навички гуманної організації власної діяльності і діяльності інших, а під управлінським мистецтвом – високоефективне і творче використання управлінських умінь і навичок у нестандартних ситуаціях. 

З безлічі особистісних якостей, рис особистості, що впливають на ефективність управління спортсменами-волейболістами в команді, на нашу думку, найістотнішими є: домінантність; упевненість у собі; емоційна врівноваженість; стійкість перед стресами; креативність; прагнення до досягнень; заповзятливість; відповідальність; надійність; незалежність. Усі ці якості майбутньому тренеру можна виробити в собі, виховати, опановуючи різні навчальні дисципліни (як професійно-орієнтовані, так і соціально-гуманітарної спрямованості).

Висновки. Вивчення психолого-педагогічної літератури дозволяє свідчити, що особистісно орієнтоване навчання передбачає визнання особистості основним суб’єктом процесу навчання. На нашу думку, викладач ВНЗ, який впроваджує особистісно орієнтоване навчання, повинен спрямовувати студентів до самостійних дій, прийняття рішень, привчати їх творчо мислити, уміти адекватно реагувати на життєві виклики.

Застосування особистісно орієнтованого підходу у процесі підготовки майбутніх тренерів з волейболу може значно підвищити ефективність фізкультурно-оздоровчої та спортивної діяльності, однак при цьому необхідно дотримуватися певних педагогічних умов. 

Серед них: вибір оптимальних засобів і методів розвитку комунікативних, управлінських здібностей особистості студента, розробка комплексів фізичних навантажень з урахуванням індивідуальних особливостей студентів, забезпечення студентів різноманітним технічним устаткуванням і спортивним знаряддям, стимулювання мотивації до фізкультурно-оздоровчої та спортивної діяльності, активізація самостійної роботи студентів, контроль та оцінювання навчальної діяльності юнаків та дівчат під час занять фізичними вправами, забезпечення різнобічних системних зв’язків між циклами гуманітарних та професійно-орієнтованих дисциплін.

Важливо також забезпечити міждисциплінарний характер системи навчання спортивних тренерів у вищих навчальних закладах. 

Вважаємо, що розуміння особистості тренера як цілісної системи, сприйняття її у нерозривній єдності біологічної природи і духовного стану є найважливішою умовою упровадження особистісно орієнтованого навчання при підготовці майбутнього тренера з волейболу.
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ФЕНОМЕН ЗДОРОВ’Я В СИСТЕМІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

Марчик В.І., к.б.н, доцент
Криворізький педагогічний інститут ДВНЗ «КНУ»

Постановка проблеми. Актуальність попиту до фізичної кондиції, психофізичної та психофізіологічної підготовленості спеціалістів, що випускаються вищими навчальними закладами, визначається потребами суспільства та виробництва. Сьогодні акцент фізичного виховання спрямований в основному на рівень фізичної підготовленості та розвиток і вдосконалення рухових дій студентів (учнів, підлітків). Дослідження витоків формування здоров’я сприятиме більш повному використанню потенціалу фізичного виховання в системі освіти.

Мета дослідження. Дослідити витоки формування здоров’я людини, що представлені в літературних джерелах і останніх публікаціях.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Результати дослідження.

В сучасній науковій літературі відмічають тенденцію посилення взаємозв’язку суспільства та індивіда в сфері здоров’я. Реалізація людьми суспільних інтересів, виконання соціальних завдань в більшості визначається станом їх індивідуального здоров’я. В свою чергу, стан здоров’я індивіда залежить від того, наскільки здоровим є саме суспільство. Автор  розглядає здоров’я як універсальну, фундаментальну, вищу цінність, значущість яку для людини, суспільства і усього людства необхідно пропагувати на усіх рівнях, усіма доступними способами і засобами [4, с. 213].

За інформацією Вікіпедії здоров’я – це нормальний стан організму, який характеризується оптимальною саморегуляцією, повною узгодженістю при функціонуванні всіх органів та систем, рівновагою поміж організмом та зовнішнім середовищем при відсутності хворобливих проявів. Тому основною ознакою здоров’я є здатність до значної пристосованості організму до впливів різноманітних чинників зовнішнього середовища. Завдяки цьому здоровий організм може витримувати значні фізичні та психічні навантаження, не тільки пристосовуючись до дії екстремальних чинників зовнішнього середовища, але й повноцінно функціонувати в цих умовах. Таким чином, здоров’я доцільно розглядати і як здатність організму активно та повноцінно пристосовуватись до змін оточення. Можна сказати, що здоров’я – це здатність організму перебувати в рівновазі з оточенням. Остроумов А.О., відомий російський вчений, в середині ХХ ст. також визначав здоров'я як стан рівноваги між вимогами середовища та силами організму.

Формування здоров’я може бути представлено за п’яти витоками як «зірка здоров’я». Духовне благополуччя – цінності, ідеали, мета, сенс життя. Фізичне благополуччя – фізичні вправи, харчування, гігієна, відпочинок. Соціальне благополуччя – взаємодія з іншими людьми. Інтелектуальне благополуччя – здатність набувати і застосовувати знання, аналізувати проблеми і приймати рішення. Емоційне благополуччя – реагування на події, реакція на успіх, невдачі та стреси.

Передбачається погляд на здоров’я , що інтегрує чотири сфери: фізичну, психічну (розумову), соціальну і духовну. Фізичне здоров’я визначають такі чинники, як індивідуальні особливості анатомічної будови тіла, фізіологічні функції організму в різних умовах спокою, руху, довкілля, генетичної спадщини, рівні фізичного розвитку органів і систем організму. До сфери психічного здоров’я відносять індивідуальні особливості психічних процесів і властивостей людини, наприклад збудженість, емоційність, чутливість. Психічне життя індивіда складається з потреб, інтересів, мотивів, стимулів, установок, цілей, уяви, почуттів тощо. Психічне здоров’я пов’язано з особливостями мислення, характеру, здібностей. Духовне здоров`я залежить від духовного світу особистості. Свідомість людини, її ментальність, життєва самоідентифікація, ставлення до сенсу життя, оцінка реалізації власних здібностей і можливостей в контексті власних ідеалів і світогляду - все це визначає стан духовного здоров`я індивіда. Соціальне здоров’я індивіда залежить від економічних чинників, його стосунків із структурними одиницями соціуму - сім’єю, організаціями, через які відбуваються соціальні зв’язки - праця, відпочинок, побут, соціальний захист, охорона здоров’я, безпека існування тощо. У реальному житті всі чотири складові - фізична, психічна, духовна і соціальна - діють одночасно і їх інтегрований вплив визначає стан здоров’я людини як цілісний складний феномен [3]. 

При створені моделі інтерактивного заняття зі студентами з засвоєння знань, умінь і навичок здорового способу життя автор також розглядав здоров’я в контексті його чотирьох складових: фізичного, психоемоційного, морального і соціального [6, с.122].

За розглядом людини як триєдиної пірамідальної структури (тілесний, психічний і духовний рівень організації) ступінь духовності накладає глибокий відбиток на стан психіки, а психіка, в свою чергу, здатна стимулювати або гальмувати соматичні функції. Здоров’я людини в цьому випадку сформовано за трьома витоками: фізичне (соматичне) здоров'я, психічне здоров’я, соціальне (моральне) здоров’я [7]. Відоме визначення ВОЗ здоров’я також включає три компоненти: фізичний, духовний і соціальний.

Дворівнева модель здоров’я складається із соціального і біологічного витоків, які в людині злиті воєдино. Як біологічна істота людина належить до класу ссавці. Як біологічний вид людина має кровоносну, м'язову, нервову, кісткової та інші системи. Біологічні властивості людини, які не проявляються у чистому вигляді,  жорстко не запрограмовані, що дозволяє пристосовуватися до різноманітних умов існування. Людина як соціальна істота нерозривно пов’язана з суспільством. Людина стає людиною, лише беручи участь у суспільних відносинах, в спілкуванні з іншими людьми. Індивід, з будь-яких причин відірваний від народження від суспільства, залишається твариною. Соціальний компонент в людини також не проявляється у чистому вигляді [1].
Здебільшого, коли йдеться про здоров’я, дослідники мають на увазі насамперед фізичне здоров’я людини. При цьому фізичне здоров’я розуміється як стан організму людини, що характеризується можливостями адаптації до різних чинників навколишнього середовища, рівнем фізичного розвитку, фізичною й функціональною підготовленістю організму до виконання фізичних навантажень [8, с. 47-48].

Гуманістична парадигма освіти може утілити не тільки замовлене суспільством формування всебічно розвинутої особистості, а створення для неї умов, у яких вона власним зусиллям зможе досягти гармонічного розвитку фізичних, психічних та духовних якостей [2, с. 6]. На сучасному етапі формування суспільного знання настала необхідність у фізкультурній освіті змістити акцент з фізичної підготовки у бік більшої інтелектуалізації і підвищення загального рівня освіченості студентів [5, с. 118].

Отже, за громадською думкою і літературними джерелами витоків (компонентів, складових, сфер) формування здоров’я налічують від одного до п’яти. Для більш повного використання потенціалу фізичного виховання в системі освіти фахівцям фізичної культури і спорту бажано використовувати, окрім специфічних, психолого-педагогічні методи та заходи спрямовані на формування всебічно розвиненої особистості, що буде сприяти формуванню  здоров’я за всіма витоками.
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Постановка проблеми. Завдання сучасного навчання потребують від спеціалістів фізичної культури високого рівня активності педагогічного мислення і володіння цілісною системою вмінь: моделювання, педагогічні діагностика та проектування. Розв’язання таких завдань можливе лише за умови розвинутої фізичної культури особистості як складової частини загальної  культури: культури тіла, духовної культури, морально-етичної культури як досвіду ціннісно-нормативної діяльності, а також професійної компетенції. Відповідний рівень професійної компетенції – це професійна майстерність, можливість саморегуляції, само настрою на педагогічну діяльність, уміння мобілізувати свій професійний потенціал на розв’язання поставлених завдань [1].

Покращення якості підготовки майбутніх спеціалістів є пріоритетним напрямом розвитку суспільства, оскільки сьогодні підвищується потреба в спеціалістах широкого профілю, здатних мобільно використовувати знання різних наукових областей у видах діяльності, пов’язаних із професією. Питання професійної підготовки спеціалістів із фізичної культури і спорту розв’язується в таких напрямах: формування та розвиток спортивних мотивацій, виховання спеціалістів із фізичної культури моральних якостей, суспільної активності, системної методичної підготовки в галузі фізичного виховання і спорту. Професіональна підготовка вчителя – це культуро творчий освітній процес, у якому студент та викладач реалізують себе як суб’єкти культури, а зміст освіти будується відповідно до змісту педагогічної культури, що приміняються особистістю і використовуються як критерії та оцінка рівня готовності вчителя до професійно-педагогічної діяльності [2].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Сучасні науковці приділяють велику увагу визначених мотивацій студента до професійної діяльності  (Б. Ашмарін, Г. Бабушкін, Я. Бельський, В. Видрін, М. Віленський, В. Омельяненко, О. Плющ, С. Раєвський, С. Філь та ін.). У дослідженнях А.П.Внукова, В.І. Жолдакова, М.Є. Кутєпова стверджуються,що професійна підготовка.У сфері фізичної культури спрямовано на форсуванні та розвиток спортивних мотивацій В.У.Агєєвець, О.А.Аяшев, В.В.Бєлорувова, А.А Васильєв, Н.А.Щоголєв роблять акцент на вихованні моральних якостей. У роботах А.П. Внукова, А.І.Волкова, А.А. Горєлова, П.В.Красавцева,Н.Г Озоліна, В.А. Сєргучєва відображена система методичної підготовки майбутніх спеціалістів із фізичної культури та спорту [3, 4].

Загальнотеоретичні основи формування професійної майстерності вчителів фізичного виховання досліджували українські вчені: Н. Козакова, 2005, Л. Кацова, 2005, М.Кравченко, 2006, російські: Т. Михайлова, 2004, О. Матвеєва, 2004, М. Широкова, 2006, білоруські: О. Коптюг, 2008, Л. Шукевич, 2008. Шляхи вдосконалення змісту та методики освіти та вихованню майбутніх учителів, тренерів-викладачів та інших фахівців галузі фізичного виховання і спорту розкриті в роботах Е. Вільчковського, 2002, М. Линця, 1997, А. Цьоця, 1994; процес формування професійної майстерності вчителів фізичної культури – Б. Шияна,2005, В. Папуши, 2005; методи контролю ефективності, процеси професійної підготовки вчителів фізичної культури Л. Волкова, 2002, Т. Круцева, 1999. проблеми формування та вдосконалення професійної майстерності широко досліджені в працях О. Абдуліної, 1990, Ф. Гонобліна, 1960, Р. Гуріна, 2004, Н. Зазюна, 1997, М. Євтуха, 2002, Н. Кузьміної, 2001, А. Щербакова, 1999 та ін.

Мета дослідження – дослідити складові мотивації студентів педагогічного ВНЗ при виборі майбутньої професії.

Методи дослідження: вивчення літературних джерел, анкетування, методичні прийоми індивідуальної бесіди, аналіз і синтез, метод обробки даних.

Результати дослідження. Для вивчення особистої компетентності студентів при виборі майбутньої професії вчителя початкових класів та фізичного виховання було проведено анкетування серед студентів I-IV курсів цієї спеціальності психолого-педагогічного факультету. Опитування проводили в січні-лютому 2012р. на базі Криворізького педагогічного інституту ДВНЗ “КНУ”. В опитуванні взяли участь 72 особи. Студентам було запропоновано такі варіанти суджень, які стосуються професії та характеризують ступінь уяви респондентів: любов до дітей, матеріальна стабільність, настанова батьків, престижність, власний вибір, порада друзів, любов до занять спортом і фізичних вправ, приклад учителя і тренера, самовдосконалення, навчання на бюджетній основі. Перед опитуваними стояло завдання – визначити, якою мірою кожне із суджень стосується вибраної ними професії, що давало нам змогу оцінити рівень відповідність судження студентів особистим уявленням про зроблений ними вибір.
Отриманий результат відповідей відобразив пріоритетність мотивів, особисту компетентність міркувань з цієї проблеми, дав змогу проаналізувати відношення уяви до ставлення респондентів. Відповідаючи на питання: “Що впливає на вибір спеціальності?” – студенти керувалися у своєму виборі лише трьома основними критеріями (із запропонованих їм десяти). Перший – власний вибір (50,8%), другий – схильність до занять спортом та фізичними вправами (20,6%), третій – можливість навчання на бюджетній основі (12,3%). Мотиваційний вибір першого фактора вказує на такі особливості респондентів, як самостійність, ініціативність, ґрунтовність, прагнення до прийняття самостійних рішень. Пріоритетність “власного вибору” підтверджує обізнаність студентів у свідомому виборі спеціальності студентів.

Другим фактором виявилося “схильність до занять спортом і фізичними вправами”, що закономірно пояснює бажання опитаних студентів у майбутньому працювати вчителем фізичної культури, а не початкових класів за можливості такого вибору (58% - 42%). На наш погляд, наявність достовірної інформації, двосторонній зв’язок при її обміні, збагачення особистого досвіду – усе це сприяє розвитку компетентності питань щодо вибору професії. Так, серед опитаних нами студентів 72,4% відвідують спортивні секції, а 10,8% уже самі керують дитячими секціями – це показник того, що ці студенти мають добру фізичну підготовку, яка неодмінно потрібна майбутньому вчителеві фізичного виховання та певний досвід. Окрім того, це є додатковим стимулом для усвідомленого позитивного ставлення до навчання й формує стійкий інтерес до нього. У цієї групи  студентів використання набутих умінь, знань та навичок відбувається негайно.

Останнім визначним фактором (третім) – є можливість навчання на бюджетній основі. На сучасному етапі можливість бюджетного навчання – неабиякий стимул для здобуття вищої освіти. Як виявилось, деякі студенти при цьому взагалі не звертали увагу на вибір спеціальності. Ми робимо припущення що за цікавого навчання вони можуть змінити свою думку і стати гідними професіоналами. Як бачимо, не всі із запропонованих суджень були використані респондентами. Додати сутність навчання, мотивувати студентів до знаходження правильних рішень – це завдання не тільки для викладачів-професіоналів, а й самих студентів. Ми спробували проаналізувати, наскільки обізнаними та компетентними виявилися наші студенти у вирішенні педагогічних завдань свого майбутнього. На наш погляд, цьому можуть сприяти безпреривність навчання, його професійно-практична спрямованість, забезпеченість узгодження навчальних дисциплін, особистий досвід студента, динамічне спілкування всіх учасників особистого процесу.

Висновки. Отже, можна говорити про те, що мотивація при виборі майбутньої професії є результатом навчально-виховного процесу, що здійснюється через компоненти, які пов’язані між собою. Всім видам діяльності притаманні мотивації до даної діяльності, знання про її вплив та практичне виконання.

Перспектива подальших досліджень. Подальші наукові дослідження спрямовані на теоретико-методологічні пошуки та практичну діяльність, що стосується формування мотивації  до занять фізичними вправами.
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НОВІТНІ ПЕДАГОГІЧНІ ТЕХНОЛОГІЇ В ГАЛУЗІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

Павленко О.Є., ст. викладач

Національний  фармацевтичний університет
У сучасних умовах інтегрування України у європейську систему вищої освіти на перший план виходить необхідність реформування системи освіти України, її удосконалення, підвищення рівня якості. Виходячи з цього, стратегічним завданням реформування вищої освіти України є трансформація кількісних показників освітніх послуг у якісні, що передбачає перегляд змісту вищої освіти та наповнення його нoвiтнiм матеріалом, упровадженням сучасних технологій навчання. Разом із тим нагальною потребою є підвищення зацікавленості студентів у якості навчання, заохочення кожного студента до активної пізнавальної діяльності на підставі посилення ролі навчально-дослідницької та науково-дослідної роботи. 
Сучасна система освіти бере орієнтацію на ocoбиcтicть, яка розвивається сама, свідомо враховує iндивiдyaльнi особливості, потреби, можливості студентів, а також їх право вибору освітніх траєкторій, способів i форм організації навчання, що було неможливим у рамках традиційної освіти. У цьому аспекті на перше місце дедалі більше виходять нові інформаційні технології як у наукових дослідженнях, так i в навчальному процесі [1, 3, 4]. 

Як наголошують Ю. Д. Желєзняк, П. К. Петров у праці “Основы научно-методической деятель-ности в физической культуре и спорте” [2], у галузі фізичного виховання i спорту для забезпечення наукової i методичної діяльності використовуються інтернет-технології з метою пошуку та обміну інформацією, телеконференції, електронні таблиці в процесі обробки та оцінки результатів дослідження, створення комплексних текстових документів за допомогою процесора Microsoft Word i таке ін. Одним основних напрямків інформаційних технологій є широке використання в процесі вивчення навчальних дисциплін комп’ютерно-орієнтованих засобів навчання. 

Такий стан удосконалення вищої освіти змінює статус викладача, який все більше виступає в ролі організатора самостійної пізнавальної діяльності студентів, компетентного консультанта та помічника [1, 3, 4]. 

Мета дослідження – обґрунтувати впровадження нових педагогічних технологій у галузі фізичного виховання та визначити шляхи  вдосконалення викладання фізичної культури, що сприятиме росту духовного, соціального i фізичного здоров’я. 

У процесі фізичного виховання використовуються різноманітні засоби та методи, включаючи нетрадиційні, котрі спрямовані на реалізацію завдань цього процесу та підпорядковуються його закономірностям. Спеціальними засобами фізичного виховання є фізичні вправи, широко застосовуються загальнопедагогічні та валеологічні засоби, а також гігієнічні, природничі та інші оздоровчі фактори (активне загартовування, прийоми психогігієни, раціональне харчування та ін.). Забороняється використовувати засоби i методи, котрі  шкодять фізичному i психічному здоров’ю дітей та молоді. 

Процес перегляду шкільних програм із предмета “Фізична культура” у структурі сучасної середньої освіти вимагає випереджальної розробки прогресивних i методично виправданих концепцій, педагогічних технологій, які мають за мету підвищення духовного, соціального та фізичного здоров’я. Відповідно до цього, створюючи програми з фізичного виховання, необхідно враховувати фізіологічні норми рухової активності, мотиви та інтереси у виборі видів фізичних вправ [1, 5]. 

Практичним проявом фізкультурно-оздоровчих технологій у фізичному вихованні є рекреаційні та оздоровчі заняття. Водночас у сучасній навчально-методичній літературі питання змісту рекреаційно-оздоровчих занять висвітлено недостатньо [1, 3, 4]. 

Освітній простір України сьогодні заповнюють нові та нoвiтнi технології. Проте більшість із них не мають наукового обґрунтування, оскільки їхні автори, як правило, ігнорують двi принципові ознаки технології: гарантованість кінцевого результату i проектування навчально-виховної та оздоровчої діяльності. Пiд рекреаційно-оздоровчими технологіями необхідно розуміти не просто дoвeдення до автоматизму окремих дiй, спрямованих на оптимізацію рухового режиму, а й систему дій, що гарантують покращення таки інтегральних характеристик, як рівень фізичного стану і здоровий спосіб життя. Отже, йдеться саме про створення технології рекреаційно-оздоровчої діяльності, яка забезпечить: 

1) переведення задуму в технологічну послідовність впливів, що видобуваються у суворій відповідності з цільовими установками i переводяться у форму конкретного очікуваного результату; 

2) функціонування оздоровчої технології як взаємодії вчителів, учнів та їхніх батьків; 

3) поетапне проектування та подальшу реалізацію елементів оздоровчої технології, яку зможе відтворити будь-який освітній заклад; 

4) включення в оздоровчу технологію діагностичних процедур, якi містять параметри, критерії, інструментарій вимірювання результатів діяльності. 

Дослідження питань упровадження оздоровчих технологій у закладах освіти також виявили ряд суперечностей між концептуальними  моделями і відсутністю технологічної розробки механізмів реалізації концепційних положень: більшість розроблених моделей розраховано на заклади освіти, якi мають унікальну матеріальну базу, кадри, фінанси, що є недоступним для більшості навчальних закладів; такі підходи, як правило, тяжіють до визначених стратегій освіти i не відображають 

соціально-економічних i педагогічних особливостей  сучасного життя; більшість вчителів не готові до реалізації здоров’язберігаючого та особистісно-орієнтованого підходу до освіти учнів. Таким чином, можна констатувати наявність наукової проблеми, яка полягає у недостатньому методологічному обґрунтуванні питань організації рекреаційно-оздоровчої роботи в загальноосвітній школі. 

Пошуку засобів підвищення ефективності фізичного виховання дітей та підлітків присвятили свої  дослідження багато вчених. Організаційно-педагогічне та методологічне підґрунтя вдосконалення системи фізичного виховання викладено у дослідженнях Л. В. Волкова, О. Д. Дубогай, Т. Ю. Круцевич,  О. С. Куца, Б. М. Шияна; диференційованому фізичному вихованню присвячені дослідження 

Т. В. Петровської, Н. В. Москаленко, В. В. Веселової та інших; фізичному вихованню в системі самостійних занять учнів молодших класів присвятили свої дослідження С. М. Козацька, Н. А. Симон, 

А. Г. Сухарев, Б. М. Шиян. Однак до цього часу проблема впровадження науково-обґрунтованої  системи занять фізичними 

вправами оздоровчої спрямованості з урахуванням індивідуальних особливостей розвитку дитини розглядається недостатньо. Це зумовлює актуальність її вивчення. Проблема дослідження полягає у необхідності створення системи організації фізкультурно-оздоровчої роботи, яка забезпечить покра-щення здоров’я та фізичного стану дітей молодшого шкільного віку. Процес виконання фізичних вправ передбачив дотримання таких педагогічних принципів: 

1) принцип доступності реалізувався з урахування вікових особливостей стану здоров’я дитини та її рухової підготовленості. Це надавало процесові розвитку рухових якостей оздоровчого ефекту; 

2) принцип оздоровчої спрямованості реалізувався шляхом уключення до занять вправ, спрямованих на профілактику плоскостопості, формування правильної  постави, а також вправ дихального характеру; 

3) індивідуальний підхід у створенні методики самостійних занять фізичними вправами з оздоровчою спрямованістю дітей молодшого шкільного віку виражався у диференціюванні тренувальних завдань, норм фізичних навантажень. Головним критерієм оцінки ефективності 

самостійних занять фізичними вправами за цією методикою був не рівень показників фізичних якостей, а рівень приросту цих показників у кожної дитини. 

4) принцип систематичності передбачав щоденне виконання фізичних вправ, поступове збільшення обсягу та інтенсивності навантаження i поступовий перехід з одного ступеня на інший. 
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Перспективи. Зміни в системі викладання фізичного виховання, організація фізкультурно-оздоровчого комплексу вправ, яка забезпечить покращення здоров’я та фізичного стану школярів та студентів. 

Висновки. Усі вищеокреслені шляхи сприятимуть підвищенню інтересу й активності студентів у самостійному вивченні теорії і методики фізичного виховання, а також виконання науково-дослідницької роботи. У плані перспектив можна зазначити, що така організація фахової підготовки надасть можливість сформувати високий рівень професійних знань та умінь стосовно якісного проведення уроків фізичної культури для школярів різних вікових груп, опанування новітніми оздоровчими технологіями фізичного виховання. 

Професійна підготовка майбутнього вчителя фізичного виховання може бути значно підвищена шляхом використання інформаційних технологій як навчального засобу. 
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Актуальность проблемы. В вузах контингент обучающихся относится к юношескому и молодежному возрастам (молодежный возраст считается 19–28 лет). Организуя и проводя занятия с данным контингентом обучающихся, необходимо принять во внимание их возрастные морфофункциональные и психологические особенности.

Медико-биологическими исследованиями установлено, что у студентов при завершении роста тела в длину продолжается морфофункциональное развитие организма. Наблюдается увеличение массы тела, окружности и экскурсии грудной клетки, жизненной емкости легких, мышечной силы, физической работоспособности. В этот период биологического развития, период завершения становления организма молодого человека, его организм обладает достаточно высокой пластичностью, адаптацией к физическим нагрузкам. Однако физическое воспитание приобретает значение эффективного формирующего фактора при направленном применении средств и методов в соответствии с индивидуальными данными физического развития и физической подготовленности студентов [1].

Цель исследования. Определить проблемы проведения занятий по физическому воспитанию студенческой молодежи.

Результаты исследования. Для проведения занятий по физическому воспитанию все студенты в каждом вузе распределяются по учебным отделениям: основное, специальное и спортивное. Распределение проводится в начале учебного года с учетом пола, состояния здоровья (медицинского заключения), физического развития, физической и спортивно-технической подготовленности, интересов студентов. На основе этих показателей каждый студент попадает в одно из трех отделений для прохождения обязательного курса физического воспитания. Каждое отделение имеет определенное содержание и целевую направленность занятий.

Физическая нагрузка во всех трех группах строго и индивидуально регламентируется, исключаются упражнения с натуживанием и жесткими интервалами отдыха. Моторная (двигательная) плотность занятий невысока, отдых между отдельными нагрузками должен быть достаточен для восстановления. Циклические упражнения выполняются с умеренной интенсивностью [3].

Занятия строятся на основе соблюдения принципов спортивной тренировки (цикличность, волнообразность, единство общей и специальной подготовки и др.). Студенты выполняют обязательные зачетные требования и нормативы, установленные для основною отделения и в те же сроки.

Таким образом, учебный процесс по физическому воспитанию студентов включает в себя два взаимосвязанных содержательных компонента:

1) базовые занятия физической культурой, обеспечивающие формирование основ физической культуры личности;

2) спортивный компонент, дополняющий базовый и включающий занятия в избранном виде спорта, учитывая индивидуальность каждого студента, его мотивы, интересы, потребности.

В методике проведения занятий в этих группах очень важен учёт принципа постепенности в повышении требований к овладению двигательными навыками и умениями, развитию физических качеств и дозированию физических нагрузок. Содержание практических занятий в этом отделении состоит из программного материала, обязательного для всех учебных отделений, профессионально-прикладной физической подготовки, а также из различных средств, направленных на овладение спортивными навыками и привитие студентам интереса к занятиям спортом. [4].

Теоретические занятия направлены на приобретения студентами знаний по основам теории, методики и организации физического воспитания, на формирование у студентов сознания и убеждённости в необходимости регулярно заниматься физической культурой и спортом.
Учебный процесс по физическому воспитанию преимущественно направлен на:·укрепление здоровья, закаливание организма, ·повышение уровня физической работоспособности,·возможное устранение функциональных отклонений в физическом развитии, ликвидацию остаточных явлений после перенесённых заболеваний, приобретение необходимых и допустимых для студентов профессионально-прикладных умений и навыков [5].

Основным принципом при определении содержания работы в разных учебных отделениях является дифференцированный подход к учебно-воспитательному процессу.
Его сущность заключается в том, что учебный материал формируется для каждого учебного отделения с учётом пола, уровня физического развития, физической и спортивно-технической подготовленности студентов.
Учебно-воспитательный процесс в отделениях проводится в соответствии с научно-методическими основами физического воспитания.
Программный материал на учебный год распределяется с учётом климатических условий и учебно-спортивной базы.
Занятия организуются по циклам, каждый из которых по своему содержанию должен быть подготовительным к следующему циклу [2].
Процесс физического воспитания в высшем учебном заведении организованный на основе альтернативного выбора самими студентами профильного содержания занятий обеспечивает большую эффективность этого процесса, позволяет более существенно повышать уровень физических кондиций и функциональной подготовленности занимающихся. При этом различные по содержанию программы оказывают дифференцированное и избирательное воздействие на разные стороны физической и функциональной подготовленности занимающихся: занятия физическими упражнениями на открытом воздухе достоверно повышают уровень общей физической работоспособности и функциональной подготовленности (на 5,4-20,4%, р<0,05); занятия дыхательными упражнениями способствуют повышению функциональной подготовленности, и, прежде всего – кардио -респираторной системы (на 6,2-15,7%, р<0,05), занятия атлетической гимнастикой способствуют в основном росту скоростных, скоростно-силовых и силовых возможностей (на 2,2-30,8%), р<0,05); занятия оздоровительной аэробикой у девушек обеспечивают увеличение показателей двигательных возможностей (на 2,5-23,3%, р<0,05).

Организация физического воспитания в вузе на основе альтернативного комплектования программ занятий способствует существенному повышению осознанной мотивации к занятиям физической культурой, позволяет самым существенным образом индивидуализировать весь процесс физического воспитания, обеспечивает значительный рост посещаемости и существенное снижение заболеваемости (в среднем на 17,4%) [3].

Вывод. Физическая активность и позитивное отношение к физкультурно-спортивной деятельности - важный элемент организации физического воспитания студенческой молодежи. В высшей школе необходимо привлекать студентов к занятиям физическими упражнениями и формировать у них здоровый образ жизни. Определены новые направления подготовки будущих специалистов для формирования здорового образа жизни и культуры досуга в современном обществе. Данное направление должно стать одной из важных сфер деятельности высших заведений образования.
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Актуальность. Спорт с каждым годом занимает все более и более важное место в экономике многих стран, в том числе и Украины. В спорт вовлечены значительные финансовые средства и большое количество рабочей силы. Совершенствуются и разрабатываются новые модели управления спортом и его финансирования. 

Цель исследования: проанализировать экономические аспекты спорта и их влияние.

Результаты исследования. За последние годы у населения большинства стран возрос интерес как к собственной спортивной активности (активный спорт), так и к пассивному потреблению спорта (спорт для зрителей). Это подтверждается многочисленными фактами: так, например, за 2005 - 2006 гг. расходы на спорт в частном секторе Германии составили 53 млрд евро, или 3,4% ВНП, и были сравнимы с расходами в сельском хозяйстве. В области спорта прямо или косвенно было задействовано 750 тыс. человек, или свыше 2% всего трудоспособного населения, что соответствовало доли населения, занятого в химической промышленности. 

Следует отметить, что активный спорт имеет более высокое экономическое значение, чем спорт для зрителей, так как на него приходится более 80% всех расходов [1]. 

Многие годы спорт и экономика рассматривались как две отдельные самостоятельные отрасли. Считалось, что спорт — это хобби, свободное времяпрепровождение, и он не имеет ничего общего с экономикой, профессией, торговлей. Сегодня все кардинально изменилось. В спорте стало возможным зарабатывать неплохие деньги, разумеется, в условиях жесткой конкуренции, но и традиционные ресурсы спорта становятся все более ограниченными.

Спорт, как сектор экономики каждой страны, нуждается не только в профессиональных спортсменах и тренерах, но и профессиональных экономистах, управленцах, юристах, социологах. Это касается всех его сфер: спорта для зрителей, профессионального спорта, спортивных союзов и клубов, коммерческого предложения или государственного и регионального управления.

Спорт можно классифицировать с экономической и управленческой стороны, следовательно, различные методы и принципы экономической теории и теории управления применимы в спорте. 

Отличия спорта и экономики заключаются в том, что продукция спорта, имеет в большей степени спортивные (удовольствие, удовлетворение амбиций, самосовершенствование), а не рыночные цели. 

Относительно коммерческого предложения спорта как товара, то можно выделить следующие стремительно развивающиеся сегодня спортивные рынки:

1. рынок ориентированных на прибыль продавцов спорта, представленный многочисленными оздоровительными, танцевальными, гимнастическими студиями и спортивными школами;

2. рынок товаров для спортивного туризма, т.е. туризма с использованием технических приборов и приспособлений при наличии соответствующей инфраструктуры (горные лыжи, серфинг, гольф);

3. рынок продавцов спортивных тренажеров, оборудования, одежды.

4. рынок коммерчески организованных спортивных событий, проводимых клубами, федерациями, Олимпийским комитетом (Олимпийские игры, чемпионаты, турниры, мемориалы и т.п.);

5. рынок спортивного спонсорства и рекламы.

Таким образом, происходит стремительное проникновение законов рынка в спорт, и одновременно увеличивается предложение спорта как товара, а именно это составляет основное содержание экономики спорта. 

Можно трактовать экономику спорта как науку, изучающую экономические аспекты спорта, но не только их, а также аспекты социологические, психологические, юридические, с которыми сталкиваются в своей работе спортивные организации всех видов. 

Долгое время экономическая эффективность, потребности рынка и предложение спорта как рыночного продукта находились вне своих собственных понятий. Финансирование спортсменов и высокие денежные вознаграждения за участие в соревнованиях имели временный характер, так как в спорте господствовали любительские (непрофессиональные) идеалы, которые ограничивали экономическое использование спорта. Запрет всякой коммерциализации спортивных успехов и популярности, с одной стороны, служил определенным слоям общества, которые с помощью этого обосновывали свою идеологию, а с другой, объяснялся страхом спортивных организаций и их функционеров с коммерциализацией спорта потерять свое влияние на него. 

История спорта полна примеров таких ограничительных стратегий, например определение статуса спортсмена-любителя, которому запрещалось получать деньги или призы за участие в спортивных соревнованиях. Фактически же это делалось для того, чтобы ограничить доступ к спорту людей, не принадлежавших к высшим слоям общества, которые через спорт могли бы поддерживать свое жизненное содержание. Как написал в своей книге «Теория чистых людей» американский критик и экономист Т. Веблен, «спорт стал использоваться в качестве одной из форм потребления высших слоев общества, которые с его помощью подчеркивали свой социальный статус, свое благосостояние и времяпровождение» [3]. Так, любительский спорт, в особенности, если он, как теннис, парусный спорт или гольф, требовал много денег и времени, стал преподноситься как некий идеал, доступный лишь избранным. 

Первые систематические работы об экономических проблемах спорта появились в США в середине 50-х годов. Университеты США раньше всех осознали необходимость готовить менеджеров спорта и отреагировали на это соответственно: во-первых, были опубликованы эмпирические исследования экономических вопросов профессиональных командных видов спорта и, во-вторых, появились первые учебники по спортивному менеджменту.

Первой работой в области экономики спорта можно считать статью С. Розенберга, опубликованную в 1956 г. в одном из ведущих американских экономических журналов на тему: «Рынок труда профессиональных игроков в бейсбол» [2]. В ней дискутировались два момента:

1. в профессиональном командном спорте для зрителей продуцируется некая неопределенность результата спортивного состязания и чем дольше неясен результат, тем больше его привлекательность для присутствующих зрителей;

2. неопределенность результата будет выше тогда, когда все команды имеют в своих составах спортсменов одинаковых игровых качеств, распределенных равномерно на все команды.

Эта совокупность игровых качеств может автоматически рассматриваться в качестве нерегулируемого рынка труда. Одновременно здесь действует закон убывающей отдачи: для отдельной команды нерентабельно в определенный момент приобретать новых игроков, поскольку они вряд ли привлекли бы на стадион дополнительное количество зрителей и оправдали свое присутствие.

Этими тезисами С. Розенберг обосновал уже достаточно хорошо развитую сегодня науку - экономику спорта. 

За последние годы многие американские университеты ввели спортивный менеджмент в число учебных курсов и, соответственно, появилось достаточное количество публикаций и книг на эту тему. В большинстве своем это исследования, в которых речь идет либо об отношениях спортивных коммерческих организаций США (Т. Хоггерти, Г. Патон), либо об особенностях свободных объединений и отношениях спорта и государства (Н. Маркус, Д. Клатель). Другие исследования - это конкретные рецепты, рекомендации о том, например, как наилучшим образом размещать рекламный стенд на баскетбольном матче (Э. Скейлтс) или какими знаниями и квалификацией должен обладать управляющий стадионом (Дж. Парке, Б. Зангер, Дж. Мейсон)[3]. В Великобритании среди основоположников можно назвать исследовательскую группу (Дж. Кейрнс, Н. Дженнет, П. Слоан), которая занималась изучением вопроса о том, какие цели преследуют в своем экономическом поведении продавцы спорта. Они дополнили знания еще одним важным моментом: каким образом принимают свои решения продавцы спорта и к каким последствиям это приводит. 

Несомненно, сегодня число специалистов, занимающихся проблемами экономики спорта, значительно возросло, как и сам спектр проблем, связанных, прежде всего, с коммерциализацией и профессионализацией спорта, взаимоотношениями профессионального спорта и государства, спонсорства, правами на трансляции и т.д. 

Уже относительно давно в спортивной, да и экономической литературе рассмотрен вопрос о том, каким образом экономические успехи в стране влияют на успехи в спорте. Очевидно, что это является результатом специфического объединения многих факторов, в том числе политических, социальных, демографических. Вначале предполагалось, что успехи в спорте зависят от величины населения. Считая, что условно спортивные ресурсы равномерно распределены по всем странам, должны были бы страны с наибольшей численностью населения иметь наилучшие успехи в спорте. Достижения небольших стран, таких как Болгария, бывшая ГДР, Финляндия, Швеция, в отдельных особенно популярных в этих странах видах спорта опровергают это утверждение. То есть получается, важно не то, каким ресурсом обладает страна, а как этот ресурс используется.

Другая группа факторов - экономические. Важнейшие из них - доходы населения, доля населения, занятого в промышленности, степень урбанизации. Как отмечено ранее, все эти факторы действуют не изолированно друг от друга, а в тесной связи с имеющимся в стране экономическим порядком и политической системой. Не вызывает сомнения, что чем выше внутренняя стабильность в стране и чем больше возраст господствующей политической системы, тем больших успехов в спорте следует ожидать.

Интерес представляют исследования, проведенные американским экономистом М. Гэртнером, который установил связь между существующим экономическим порядком в стране и числом завоеванных медалей на Олимпийских играх. Сначала он установил зависимость между величиной доходов населения и числом завоеванных медалей; исходя из этого, он определил ожидаемую величину (прогноз), если бы данная страна имела другой уровень доходов. Эта ожидаемая величина была определена и для бывших социалистических стран и сопоставлена с медалями, завоеванными этими странами фактически. При этом оказалось, что фактическая величина превышала ожидаемую для бывшего СССР в 4 раза, а для ГДР - в 12 раз. Отсюда можно сделать вывод о том, что не только экономические успехи, но в большей степени централизованное, политически согласованное и эффективное использование имеющихся ресурсов является определяющим для успехов в спорте. И более того, тоталитарный режим по сравнению с демократическим в данной ситуации более оптимален.

Вывод. Необходимость оценки экономического эффекта спортивного события очевидна. Это особенно актуально в связи с увеличивающимся дефицитом государственного бюджета и все большей конкуренцией вокруг общественных средств. Сегодня многие хотят знать, насколько эффективно были использованы выделенные средства и могли бы они быть применены еще лучше для других целей. Иначе говоря, перед применением решения о реализации соответствующего спортивного проекта (проведение чемпионата, турнира) должны рассматриваться альтернативные варианты, например организация выставок, строительство школ, больниц и т.д.
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Постановка проблемы. На сегодняшний день наиболее актуальной является проблема социального управления формирования физического воспитания студентов, без которого невозможно поддержание и укрепление здоровья. Нынешний учебный процесс в ВУЗе отличается не только интеллектуальными нагрузками, но и высокими требованиями к физическому здоровью, что играет огромную роль в нашей жизни, а также способствует эффективному освоению профессиональных знаний и навыков, которые в дальнейшем послужат крепким фундаментом в трудовой деятельности.

Одним из вариантов решения проблемы служат систематические занятия физическим воспитанием, в дополнение к которым можно отнести грамотные рекомендации педагогов, проверенные временем методики по улучшению здоровья.

Недостатком вышеуказанного варианта является его несовершенство. В связи с этим необходимо разрабатывать ряд теоретических, методологических и практических мероприятий, направленных на совершенствование воздействия физического воспитания  на студентов.

Анализ последних исследований и публикаций. Как мы знаем, важное место в научных исследованиях отводят проблеме здорового образа жизни. В качестве примера, можно привести труды В.П. Петленко, Г.В. Виноградова и т.д. В социологической литературе вопросами разработки физического воспитания и спорта занимались: А.Ф.Куликова, Б.В.Федорова, Т.В.Бондаренко.

На сегодняшний день, большое внимание уделяется разработке вопросов физического воспитания, поднимаются проблемы повышения эффективности управления образовательным процессом. Этим аспектам посвящены работы А.А.Нестерова, П.А.Рожкова и др. В данный момент отсутствует общая методологическая и теоретическая концепции управления социологического развития физического воспитания и спорта.

Целью данной работы является изучение социологических аспектов физического воспитания и спорта, а также разработка концепции построения методики преподавания.

Результаты исследований. 

Методы физического воспитания и спорта:

1.Методы определенных упражнений;

2.Соревновательный метод;

3.Методы наглядного воздействия (повторение движений преподавателя);

4.Непосредственно работа преподавателя со студентами.

При помощи коммуникативного метода происходит получение определенных знаний, навыков, также развиваются необходимые качества и способности, формирующие мировоззрение.

Спорт оказывает большое воздействие на формирование личности. Он заставляет бороться со своими слабостями, преодолевать себя. Благодаря спорту человек учится владеть своими эмоциями, понимает и видит красоту. Спорт - фактор социализации. Студент нарабатывает опыт общения, выстраивает взаимосвязи «преподаватель - студент» и «студент - студент». Также в спорте зарождаются настоящие руководители, организаторы, так как спорт координирует и помогает преодолеть многие жизненные ситуации. Но для того, чтобы достигать высоких результатов, необходимо понимать сущность человека, как социального индивидуума: понимать самого себя, свои цели в жизни и как их можно реализовать. Спорт - это путь к успеху и путь к саморазвитию! Результаты исследования показывают, как благоприятно влияет физическое воспитание на социум (в особенности, на студентов). Был проведен социальный опрос среди студентов по вопросу проведения физического воспитания, в частности использование методик, упражнений. Данное исследование показало, что большинство студентов считают, что физическое состояние улучшилось, снизился уровень заболеваемости, повысилось настроение. К тому же, студенты уточнили, что если все упражнения делать под музыку и в коллективе, то заряд бодрости обеспечен на весь день.

Поэтому физическое воспитание позитивно влияет на студентов, а также делает их счастливее. При этом мы держим себя в хорошей форме, так как упражнения подобраны  для всего тела и на все группы мышц.

Но следует учесть, что совершенству нет предела, т.к. постоянно вводятся новшества. Уже в наших исследованиях можно заметить некоторые из них:

1) Свободный выбор вида спорта, направления;

2) Занятия в определенных группах (благодаря которым студент может раскрыть себя и показать все свои таланты);

3) Дополнительные занятия для того, чтобы заниматься в какой-то секции или по какому-либо из понравившихся направлений (аэробика, шейпинг, гимнастика и т. д).

Вообще физическое воспитание возникло и развивалось давно как система знаний о физических упражнениях прошедших путь от укрепления здоровья и формирование прикладных двигательных навыков через развитие двигательных возможностей и функций человека к формированию его личности и поведения. Сегодня же физическое воспитание преподносится нам в виде физических нагрузок, спортивной подготовки, в ходе которой формируется личность  студента способного достигать высокого спортивного результата и быть личностью в самом высоком понимании этого слова. Также физическое воспитание помогает вырабатывать силу воли. Это обусловлено тем, что воля человека отчетливо проявляется и развивается в сознательных действиях, направленных на достижение определенных целей и связанных с преодолением препятствий. Ведь воля - это не только преодоление препятствий, это стремление, целеустремленность, настойчивость и упорство, решительность и смелость, инициативность и самостоятельность, выдержка и самообладание.

Но самое главное качество - это целеустремлённость. Человека целеустремлённого отличает умение направлять свою деятельность, исходя из главного, наиболее важного мотива. В этом есть определенная сложность, из-за которой и требуется проявить волевое качество. Преодоление внутренних страхов помогает студенту раскрыться показать себя. Поэтому спорт наилучшим образом способствует развитию волевых качеств и формированию характера человека.

Физическое воспитание и спорт воспитывает уверенность в себе. Это выражается в том, что может сделать сам студент для своего развития и самосовершенствования. К каким высотам в жизни он стремится и чего хочет достичь. Каждый из нас ставит цели, если сегодня я упражнение делаю 15 раз, значит, завтра я должен делать 20 раз, итак с каждым днем все больше и больше. Человек может достичь высоких результатов только тогда, когда он что-то делает, работает над собой и уверен в себе и в своих силах, что может больше и лучше. Таким образом, физическое воспитание - это важнейшее средство формирования человека как личности. Спорт может формировать у студента столь необходимую ему уверенность в себе, в своих силах. Физическое воспитание и спорт способствует развитию интеллектуальных процессов - внимания, точности восприятия, запоминания, воспроизведения, воображения, мышления, улучшают умственную работоспособность. Влияние спорта на формирование личности в большинстве связано с тем, как сам студент смотрит на спорт и физическое воспитание. Занятие физическими упражнениями позволяют многогранно влиять на сознание, волю, на моральный облик, черты характера студентов. Они вызывают не только существенные изменения в организме, но в значительной мере определяют выработку нравственных убеждений, привычек, вкусов и других сторон личности, характеризующий духовный мир человека.

Вывод. Таким образом, в физическом воспитании есть определенные нагрузки, но не все так страшно, если у нас есть цели, которых мы хотим достичь. Ведь отношение к физическому воспитанию и спорту является важнейшей личностной ценностью и, в тоже время, общественным достижением. С каждым годом появляются новшества в спорте, он становится сложнее, интересней, а активный интерес к спорту проявляется у большинства студентов. А значит – доля влияния физического воспитания и спорта становление личности человека постоянно возрастает. Все зависит от самого человека, его отношения к спорту, от сплоченности, активности в физическом воспитании. Самое главное - идти вперед, заниматься спортом, так как предела совершенству нет. 
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Анотація: В даній статті досліджується педагогічна майстерність, основні принципи та прийоми  викладача фізичного виховання. У вищих навчальних  закладах фізична культура представлена як учбова дисципліна і як найважливіший компонент формування цілісного розвитку особистості студента.
Метою статті є розкрити й проаналізувати соціально-педагогічну майстерність викладача  фізичного виховання  у вищому навчальному закладі.

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення науково-методичної літератури за проблематикою дослідження.

Найважливішою ознакою професіоналізму педагога є його здатність, використовуючи ті або інші форми, прийоми навчання і виховання студентів, виражати до кожного з них своє особисте відношення.

Освітні педагогічні завдання викладача: бачити сильні і слабкі сторони своєї праці, оцінити свій стиль, аналізувати свій досвід, порівнювати його з досвідом інших викладачів,  створювати умови психологічної безпеки в спілкуванні зі студентами; володіти засобами невербального спілкування (міміка, жести тощо); створити обстановку довіри і терпимості; використовувати переважно організаційний вплив, а не дисциплінарний; користуватись демократичним стилем керівництва; однаково ставитись до всіх студентів; з гумором поставитись до окремих моментів педагогічної ситуації, не зауважувати деяких негативних моментів, бути готовим посміхнутись, володіти тонами і півтонами, слухати і чути студентів; реалізувати і розвивати свої педагогічні здібності; управляти своїм емоційним станом; створювати перспективу свого професійного розвитку, визначати особливості свого індивідуального стилю, використовувати все позитивне із своїх природних даних; удосконалювати свої сильні сторони й усувати слабкі, бути у відкритому пошуку нового, переходити з рівня майстерності на рівень творчості, новаторства [1,3].

Паралельно з освітніми викладач фізичного виховання також висуває і розв'язує оздоровчі завдання: правильне дозування фізичних навантажень; належні гігієнічні умови проведення занять; організація занять у природних умовах; загартовуючі процедури; дотримання вимог до форми студентів та стану обладнання [2,4].

Модернізація системи освіти зажадала корінної перебудови процесу навчання і виховання, у тому числі і фізичного виховання студентів. В даний час діяльність викладачів фізичного виховання вирішує такі завдання, як: підвищення функціональних можливостей організму засобами фізичної культури, сприяння всебічного гармонійного розвитку, відмова від шкідливих звичок, покращення розумової і фізичної працездатності, закріплення потреби в регулярних заняттях фізичними вправами і вибраним видом спорту, виховання моральних і вольових якостей, формування гуманістичних стосунків і набуття досвіду спілкування між вихованцями і педагогами.

Навчання здійснюється відповідно до основних педагогічних принципів: активності, свідомості, систематичності, наочності, поступовості і приступності, міцності оволодіння [1,3,4].

Принцип активності означає цілеспрямована участь студентів в навчальному процесі, що досягається наступними умовами:

а) чіткістю процесу навчання, живим і цікавим проведенням занять, підвищенням уваги, зацікавленості в успішному виконанні вправ;

б) застосуванням змагальності і доданню навчанню захопливості, емоційного підйому, прояву значних вольових зусиль.

Змагальність викликає в студентів прагнення до максимального ефективного виконання вправ. Однак треба враховувати, що в початковому періоді навчання змагальний метод застосовувати не доцільно, тому що при слабкій підготовленості можуть виникати помилки, що потім буде складно виправляти. Об'єктивна оцінка і заохочення стимулюють студентів до активності впевненості у своїх силах. Не можна необґрунтовано знижувати оцінки чи навпаки перебільшувати.

Принцип систематичності означає послідовне і регулярне проходження навчальної програми з таким розрахунком, щоб попередні прості вправи були вступними для більш складних, із закріпленням і розвитком досягнутих результатів, Регулярність навчання забезпечується використанням усіх форм фізичної культури.

Систематичність при вивченні вправ досягається методично правильному розподілі матеріалу в процесі навчання. Регулярність використання усіх форм фізичної культури забезпечується багаторазовим повторенням вправ. 

Принцип наочності припускає зразковий показ викладачем досліджуваних вправ у сполученні з дохідливим і зразковим поясненням. Цілісне, ясне і правильне представлення в студентів про прийоми, що розучуються, і діях при їхньому зразковому показі дозволяє швидше засвоїти техніку виконання вправ.

Принцип міцності означає закріплення сформованих рухових навичок, збереження високого рівня розвитку фізичних і спеціальних якостей у плині тривалого часу. Умовами забезпечення міцності досягається багаторазовим повторенням вправ у різних сполученнях і різноманітній обстановці, а також систематичною перевіркою й оцінкою досягнутих результатів.

В ході фізичного виховання викладач забезпечує таке поєднання роз’яснювальної, виховної роботи і різних форм практичних занять фізичними вправами, при якому фізична культура стає усвідомленим обов’язковим компонентом режиму для студента. Систематичні заняття позитивно впливають на психологічний і фізіологічний розвиток студента і спонукають його дотримуватися правильного режиму харчування і вимог гігієни.

Висновки:

1. Викладач фізичного виховання повинен бути добре ознайомленим з анатомо-фізіологічними особливостями організму, мати педагогічну освіту, а також повинен бути психологом, уміти бачити і підтримувати добрі прояви їх характеру, волі і поведінки, бути всебічно розвиненою людиною.

2. Викладач  має відійти від тоталітарної системи фізичного виховання та впроваджувати новітні навчально-виховні моделі та технології, щоб забезпечити розвиток такого рівня свідомості, який би спонукав студента до самопізнання і самоактивності з тим, щоб він міг стати творцем власного здоров’я.  

3. Важливо надавати допомогу студенту так, щоб він міг самостійно справитися зі своїми проблемами, з поставленими на занятті завданнями, створювати умови для того, щоб джерелом активності стали власні внутрішні пізнавальні мотиви.
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В последнее время значительно возросла популярность видов спорта, соревновательная деятельность которых проходит в естественных условиях, и одним их популярнейших из них можно назвать спортивное ориентирование. 

Основой соревновательной деятельности в спортивном ориентировании является бег по пересеченной местности, эффективность которого определяется, в конечном счете, энергозатратами организма.

Основными атрибутами спортивного ориентирования являются:

- спортивная карта;

- специальный жидкостный компас;

- дистанция соревнований, на которой размещены контрольные пункты (КП), обозначенные красно-белыми призмами.

По способу выполнения задач различают виды соревнований: ориентирование в заданном направлении, на маркированной трассе, по выбору. По способу передвижения – бегом, на лыжах, на велосипедах, а также по тропам на колясках (среди инвалидов). По времени проведения – дневные и ночные[1]. Бег на незнакомой местности обусловлен наличием информации, получаемой из карты данной местности. С помощью карты спортсмен планирует путь, выбирая оптимальный вариант, определяет свое местонахождение, сличая местность с картой. Перемещение в пространстве связано с необходимостью определять расстояние и направление движения и сохранять направление с большой точностью. Время в соревнованиях является конечной оценкой результата. С другой стороны — это один из основных стрессогенных факторов, создающих тот эмоциональный фон, на котором принимаются решения и протекают соревнования. 

Однако на всех этапах спортивной деятельности спортсмен сталкивается с опасностями и трудностями, специфичными именно для спортивного ориентирования. 

Повышенный уровень опасности заключается в том, что на дистанции спортсмен не может получить помощь, в том числе медицинскую, находясь в лесу. Техника бега спортсмена-ориентировщика отличается от техники бега легкоатлета вследствие того, что спортсмен сам выбирает себе маршрут и впервые ступает на высокой скорости на грунт, который никто специально не готовил и не имея возможности предварительно просмотреть трассу. Вероятность травматизма очень высока и зависит от мастерства спортсменов [2]. При потере ориентировки потерявшийся спортсмен может уйти достаточно далеко от района соревнований. Эти особенности позволяют отнести спортивное ориентирование к экстремальным видам спорта. 

Также, для успешного ведения соревновательной деятельности в ориентировании на местности большое значение имеет развитие волевых качеств спортсмена. Без мобилизации необходимых физических и волевых качеств ориентировщик не сможет в процессе спортивной деятельности эффективно решать стоящие перед ним задачи.

В процессе спортивной деятельности у ориентировщиков возникают различные проблемы.

Проблемы, связанные с необходимостью быстрой ориентировки и принятия оперативного решения. Причинами их возникновения являются: плохая физическая и теоретическая подготовка, недостаточные гибкость и быстрота мышления, низкая сосредоточенность внимания, плохое запоминание и воспроизведение, чрезмерная нервная возбудимость и т. д. Скорость передвижения ориентировщика на трассе зависит не только от его физической, технической и тактической подготовки, но и от ряда других факторов. При недостаточной тренированности памяти, особенно процессов запоминания и воспроизведения определенных участков дистанции, которые спортсмен должен еще преодолеть или уже прошел, значительно снижается скорость прохождения всей трассы, так как спортсмену приходится очень часто обращаться к чтению карты. В этом случае нельзя рассчитывать на успех. 

Состояния, определяемые постепенно нарастающим физическим утомлением. В процессе соревнований выполнение задач в состоянии нарастающего физического утомления требует от спортсмена больших волевых усилий. Наступают определенные изменения в протекании психических процессов, снижаются интенсивность и устойчивость внимания, способность к произвольному распределению и переключению внимания с одного ориентира или объекта на другой. Утомленные спортсмены в процессе ориентирования выпускают из поля зрения многие важнейшие элементы своей деятельности (счет шагов, наблюдение за местностью и точным выбором пути движения, контроль направления и мелких ориентиров и пр.). Таким образом, в процессе спортивного ориентирования внимание у ориентировщиков распределяется по-разному. Очень часто возникают моменты, при которых требуется напряженное устойчивое внимание, но под влиянием утомления оно снижается. Высокая устойчивость, большая интенсивность внимания и быстрое переключение внимания связаны с высокой подвижностью нервных процессов возбуждения и торможения, которые могут заметно снижаться при утомлении.

Значительное влияние на результаты соревнований имеют неблагоприятные погодные условия. Наблюдения за внешними условиями соревнований показывают, что почти каждые третьи соревнования проходят в неблагоприятных метеорологических условиях. В силу этого спортсменам приходится преодолевать ряд дополнительных трудностей при длительном воздействии высоких и низких температур, дождя, ветра, мокрого снега и т. д. Неблагоприятные изменения в состоянии организма, которые возникают под воздействием отмеченных метеорологических условий, отражаются на деятельности как первой, так и второй сигнальной систем, отрицательно влияя на работоспособность спортсмена и в конечном счете на спортивный результат. 

В связи с этим продуктивность поиска КП и, естественно, прохождения дистанции ставится в прямую зависимость от тактического плана и специальных тактических психологических приемов, которыми пользуется ориентировщик в тех или иных погодных условиях [3].
Физиологический фон соревновательной деятельности в спортивном ориентировании в целом сходен с другими видами спорта, где выносливость является определяющим фактором физической подготовленности. Длительность соревнований по ориентированию лежит в пределах от 10 до 120 минут. 

Также важно обратить внимание на умственную работоспособность и свойства личности. В процессе прохождения дистанции спортсмен должен самостоятельно принимать решения о выборе пути движения, читать карту, сопоставлять ее с местностью. В связи с этим, у ориентировщиков высокого класса в большей степени наблюдаются черты интроверсии. Ориентировщики достигают высокого уровня эмоциональной стабильности, причем этот показатель резко изменяется при переходе из группы новичков в группу спортивного мастерства значительно отличается от показателей не занимающихся спортом. Под влиянием многолетней тренировки улучшается логика мышления, гибкость и критичность, увеличивается быстрота мышления, улучшается память. Также достоверно, что наилучшие показатели эффективности мышления при выполнении физической нагрузки (скорость и количество ошибок) находятся в зоне интенсивности, приближающейся к уровню анаэробного порога, однако при превышении его резко увеличивается количество ошибок [4]. 

Как мы видим, спортивное ориентирование – интереснейший вид спорта, предъявляющий высокие требования как к физической, так и к психологической стороне подготовленности, заниматься которым могут представители всех слоев населения. 
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Постановка проблеми В даний час спостерігається різке погіршення стану здоров'я студентів. За даними щорічного медичного огляду на 100 студентів виявлено 95 захворювань різноманітного характеру. 

Багатолітня практика вузівського фізичного виховання показує, що воно в значній мірі сприяє зміцненню здоров'я та підвищенню рівня фізичної підготовки студентів до подальшої активної життєдіяльності і професійної праці [1,2]. Але метою фізичного виховання є не тільки формування і зміцнення здоров’я під час академічних заняттях фізичною культурою у вузі, а й створення стійкої потреби до самостійних оздоровчих занять, потреби у фізичному самовдосконаленні і у період навчання і після закінчення вузу, тобто зміцнення мотивації до рухової активності, підвищення інтересу до фізичної культури і спорту [3,4]. 

В теперішній час збільшилась роль жінок в житті суспільства. Це потребує підтримання високого рівня їх функціональних можливостей. Однак питанню мотивації жінок до занять фізичним вихованням у вузі у літературних джерелах не приділяється достатньо уваги. 

Тому завданнями нашого дослідження бул  визначити найбільш значущі мотиви підвищення рухової активності у дівчат-студенток молодших курсів ОНАХТ в процесі занять фізичною культурою.

Для вирішення поставлених завдань застосовувалися наступні методи: аналіз і узагальнення даних спеціальної науково-методичної літератури, анкетування, методи статистичної обробки даних.

Дослідження проводилося у вересні 2013 року. 

Студенткам була запропонована анкета, яка містила чотири блоки мотивів, що спонукають дівчат-студенток ВНЗ до занять фізичною культурою: 

· мотиви зміцнення здоров’я, 

· соціальні мотиви, 

· емоційні мотиви; 

· мотиви мати красиву фігуру.

У дослідженні брали участь 58 студенток I-IІ курсів всіх інститутів та факультетів ОНАХТ. 

Їм було запропоновано 18 мотивів до занять фізичним вихованням, віднесених до вищеназваних 4 блоків. 

До блоку «Зміцнення здоров’я» увійшли наступні мотиви: прагнення до зміцнення і підтримки здоров’я, добре самопочуття, потреба в руховій активності; профілактика захворювань, розвиток рухових якостей.

У блок  «Соціальні мотиви» були включені мотиви своєчасного отримання заліку з предмету, спілкування, приємного проведення часу, засіб урізноманітнити життя та отримати додаткові знання з  предмету. 
Емоційний блок включав у собі мотиви отримання задоволення від занять, отримання гарного настрою під час і після занять, підвищення самооцінки та отримання впевненості в собі та мотив зняття стресу.

До блоку «Красива фігура» входили мотиви удосконалити фігуру, поліпшити свій м’язовий тонус, бути більш привабливими для чоловічої статі, змінити вагу.
Кожна з дівчат повинна була вибрати з запропонованих 18–ти мотивів 10 найвагоміших для себе. 

Результати досліджень

Після опрацювання анкет ми розмістили всі запропоновані мотиви за рейтингом (Табл. 1).











Таблиця 1

Рейтинг мотивів до занять фізичною культурою

(за даними опитування 58 студенток)

	Місця
	Мотив
	Кількість відповідей 
	Відсоток

	1
	Удосконалення фігури
	101
	17,4

	2
	Зміцнення здоров’я
	66
	11,40

	3
	Поліпшення м’язового тонусу
	54
	9,31

	4
	Добре самопочуття
	42
	7,76

	5
	Бути більш привабливою
	41
	7,07

	6
	Гарний настрій
	37
	6,38

	7
	Отримання задоволення
	36
	6,21

	8
	Зміна ваги
	33
	5,69

	9-10
	Отримання заліку 
Потреба у рухової активності
	27
	4,66

	11-12
	Профілактика захворювань 
Підвищення самооцінки
	24
	4,14

	13
	Зняття стресу
	21
	3,62

	14
	Розвиток рухових якостей
	18
	3,10

	15
	Для спілкування
	15
	2,59

	16
	Для приємного проведення часу
	12
	2,07

	17
	Для різноманітності життя
	6
	1,03

	18
	Для отримання додаткових знань
	3
	0,52


Проаналізувавши рейтинг окремих мотивів, ми згрупували їх у блоки і виділили пріоритетні блоки мотивів, що спонукають студенток до занять фізичною культурою (Рис. 1).

Домінуючим з них, виявився блок мотивів «Красива фігура», якому віддали голоси 39,48 % опитаних. Це пояснюється тим, що бути стрункою і зовні привабливою – провідна потреба жінки і домінуючий мотив до занять. 
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Рис.1 Рейтинг блоків мотивів (у відсотках)
Другу позицію зайняв блок мотивів під назвою «Зміцнення здоров’я». Йому віддали перевагу 30,52 % респондентів, що пояснюється прагненням до покращення та збереження здоров’я засобами фізичного виховання. 

Третє місце посів блок емоційних мотивів, який зібрав 19,14 %. 
І на останньому місті опинився блок соціальних мотив, який обрали значущим для себе лише 10,86 % студенток. 

Висновки та рекомендації:

Основною мотивацію для занять фізичними вправами для більшості студенток І-ІІ курсів є потреба мати красиву фігуру і міцне здоров’я.

Для підвищення мотивації  студенток до занять фізичним вихованням необхідно:

· значно переглянути дидактичне наповнення занять фізичним вихованням, активно насичувати процес фізичного виховання різними видами спортивних ігор, різноманітними сучасними оздоровчими фітнес-програмами (стрейчинг, пілатес, фітнес-йога, степ-аеробіка, танцювальна аеробіка та ін.), аква-аеробікою, які змогли б збільшити зацікавленість різного контингенту студенток до академічних та самостійних занять фізичною культурою;

· зробити процес фізичного виховання максимально індивідуалізованим, залучати студенток до видів фізичної культури і спорту з урахуванням особливості їх нервової системи і стану здоров’я;

· надати можливість студенткам займатися у оздоровчих секціях за інтересами у позаучбовий час.

Використання цих рекомендацій дозволить значно підняти мотивацію студенток до учбових та позаучбових занять фізичною культурою, що, на нашу думку, значно поліпшить їх стан здоров’я і фізичну підготовленість.
Література:
1. Раєвський Р.Т. Здоров’я, здоровий спосіб життя студентської молоді/ Р.Т. Раєвський, С.М. Канішевський, І Д. Смолякова / Науковий вісник. Одеський державний економічний університет. Науки: економіка, політологія, історія. – 2006. –№3 (23). – С. 117-126.

2. . Раєвський Р.Т., Халайджі С.В. Професійно-прикладна фізична підготовка майбутніх енергетиків: Навчальний посібник. – О.: Наука і техніка, 2006. – 132 с.

3. Доброрадных М.Б. Ценности здоровья и имиджа в образе жизни студентов / Доброрадных М.Б. // Юбилейный сборник научных трудов молодых ученых и студентов РГАФК. - М.: 1998. - С. 31-37.

4. Актуальні питання фізичного виховання учнівської молоді: теорія та практика: монографія / Т. Т. Ротерс, А. П. Полтавський, Ю. О. Штана, О. Ф. Очкалов, Ю. В. Драгнєв, А. Г. Чорноштан, О. І. Соколенко, О. І. Отравенко, В. І. Бабич. за заг. ред. Т. Т. Ротерс. – Луганськ: Альма-матер, 2007. – 317 с.
ОСОБЛИВОСТІ ФОРМУВАННЯ МОТИВАЦІЇ СТУДЕНТІВ ДО ЗАНЯТЬ РЕКРЕАЦІЙНО-ОЗДОРОВЧОЮ ДІЯЛЬНІСТЮ
Ячнюк М.Ю., викладач
Чернівецький національний університет ім. Юрія Федьковича
Постановка проблеми. В останні роки на тлі інтенсифікації навчального процесу у вузах спостерігається тенденція до зниження обсягу рухової активності студентів, що негативно позначається на показниках їх фізичного стану [3], у зв’язку із чим особливої соціальної значущості набувають питання формування, збереження та зміцнення здоров’я студентської молоді. Ситуація загострюється через зростаючу популярність у молодіжних середовищах привабливих видів нефізичної діяльності. Істотну роль в оптимізації цієї ситуації відіграє підвищення мотивації до використання рекреаційно-оздоровчих технологій в повсякденному житті.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Значну роль у вирішенні даної проблеми можуть відіграти ідеї і роботи запропоновані у працях 

З останніх досліджень можна відзначити праці Митриченко Р.Х. та Бассарабової Ю.В., в яких розкривається організація та проведення рекреаційних занять у ВУЗі зі студентською молоддю. 

Мета, завдання роботи, матеріал та методи. 

Мета дослідження - визначити мотивацію студентської молоді до занять рекреаційно-оздоровчою діяльністю. Завдання роботи - за результатами проведеного анкетування визначити основні групи мотивів студентської молоді до занять рекреаційно-оздоровчою діяльністю. Матеріали та методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури та документальних матеріалів, анкетування, методи математичної статистики.

Результати досліджень. Рекреація як одна з головних форм продуктивного використання вільного часу людини - суспільний, економічний і науковий феномен, для якого не є суттєвими міжгалузеві та міждисциплінарні зв’язки. Різноманітні види діяльності у вільний час, які спрямовані на відновлення витрачених сил і задоволення широкого кола власних і соціальних потреб та запитів, все це і є рекреація.

Фізична рекреація, як зазначає В.М. Видрін зі співавторами являє собою органічну частину фізичної культури, нерегламентовану рухову активність людини, яка спрямована, в кінцевому результаті, на оптимізацію фізичного стану, нормалізацію функціонування організму в певних, конкретних умовах існування [2]. Вони також відзначають, що формування цього стану забезпечується за рахунок спеціалізованої рухової діяльності а саме:

- задоволення фізіологічних потреб у русі;

- профілактики несприятливих впливів на організм людини;

- активізації функцій організму за допомогою рухів;

- задоволення потреби в розвазі, насолоді;
- перемикання з одного виду діяльності на інший.

Загалом всі рекреаційні потреби людей поділяють на індивідуальні, групові та суспільні вимоги до умов відновлення виробничих чи не виробничих сил людини при даному рівні соціально-економічного розвитку. Рекреаційні потреби реалізуються у певних видах рекреаційної діяльності, під якою розуміється діяльність у вільний час, спрямована на відновлення і розвиток фізичних, психічних і духовних сил.

В даний час фахівці фізичного виховання нашої країни та інших держав значну увагу приділяють розробці різних форм оздоровчо-рекреаційної фізичної культури як на обов’язкових заняттях у вузі, так і для самостійних занять. При чому основні сили слід зосередити, на виробленні у студентів сталої мотивації до занять в поза навчальний час [3, 4].

Фізична рекреація в розумінні сучасної людини - це діяльність, яка задовольняє її потреби у зміні виду діяльності, в активному відпочинку, у неформальному спілкуванні в процесі занять.

Суттєвою її характеристикою є отримання задоволення, насолоди від рухової діяльності, причому це можуть бути не тільки фізичні вправи, ігри, розваги, але і легка, достатня за навантаженням та обсягом бажана праця (на дачній ділянці, у дворі, в помешканні тощо) [1].

З метою вивчення інтересів та мотивації до занять рекреаційно-оздоровчою діяльністю, нами було проведено анкетування студентської молоді Чернівецького національного університету імені Юрія Федьковича. В анкетуванні прийняло участь 329 студентів різних факультетів І-V курсів, з них 142 хлопця та 187 дівчат.

За допомогою проведеного анкетування, ми намагалися визначити, як молодь зазвичай проводить свій вільний від навчання час, виявити фактори, які спонукають їх до занять рекреаційно-оздоровчою діяльністю, встановити з якою метою студенти хотіли би займатися, які причини заважають їм займатися обраними видам рекреаційно-оздоровчих занять та який ефект бажають вони отримати.

Аналіз результатів анкетування свідчать, що студенти надають перевагу прогулянкам 52% та заняттям туризмом 49%; 34% цікавиться виїздами за місто; 32% відмітили ігрові види занять; по 31% респондентів віддали свої голоси їзді на велосипеді та заняттям у воді у літній період; 19% респондентів у свій вільний час катаються на ковзанах та роликах; 10% відмітили, що займаються спортивним орієнтуванням; 7% студентів витрачають свій вільний час на присадибній ділянці; 3% відповідей склали інші рекреаційно-оздоровчі заняття, серед яких в більшості випадків переважали заняття йогою та спелеотуризм.

Серед причини які заважають студентам займатися рекреаційно-оздоровчою діяльністю переважна більшість студентів 54% вказала на «брак вільного часу», що в свою чергу безпосередньо пов’язано з великим навчальним навантаженням, на яке наголосили 43% опитуваних; 21% респондентів обрали варіанти відповідей «відсутність рекреаційно-оздоровчих груп, які мене цікавлять» свідчить в першу чергу з необізнаністю їх про спортивні секції які працюють на базі університету; суттєвою перепоною для 19% респондентів є брак коштів, для оплати занять; 8% хотіли б відвідувати заняття з друзями, але, нажаль, друзі не поділяють їх бажання, чи взагалі таких не мають; 5% студентів не володіють потрібним знаннями для занять; 2% опитуваних наголосили, що родина не підтримує їх у власному виборі рекреаційних занять; 2% взагалі не мають бажання займатися; 2% мають інші причини.

Серед форм проведення вільного часу студентами переважна більшість виділила наступні: прогулянки, перегляд відео та телепередач, прослуховуванню музики, читання та лише 30% у вільний час регулярно займаються фізичними вправами.

 Висновки. Згідно результатів проведеного анкетування для студентської молоді найбільш привабливими є прогулянки та заняття туризмом, не менш цікавим для студентів є ігрові види занять, їзда на велосипеді, відпочинок поза містом та заняття у воді. На основі вивчення мотивації студентів до занять рекреаційно-оздоровчою діяльністю запропоновані види та спрямованість занять для підвищення рухової активності. Доцільним на наш погляд є використання засобів туризму в рекреаційній діяльності студентів, оскільки саме вони сприяють отриманню задоволення та користі через фізичне навантаження широкого спектру, різного роду потреб, спрямованих на самовираження, підвищення самооцінки, добре самопочуття, зміни діяльності, задоволення від занять, досягнення краси, проведення вільного часу, позитивних емоції, участь в ігровій та освітній діяльності. 

Перспективи подальших досліджень подальше обґрунтування та розробка рекреаційно-оздоровчої програми для студентів, яка буде враховувати їх інтереси та особливості, з подальшим впровадження розробок у навчальний процес факультету фізичної культури та здоров’я людини Чернівецького національного університету ім. Ю. Федьковича в рамках навчальних дисциплін.

Література:
1. Аванесова Г.А. Культурно-досуговая деятельность / Г.А. Аванесова М.: Аспект пресс, 2006. – С.66-77.

2. Выдрин В.М. Физическая рекреация - вид физической культуры / В.М. Выдрин // Культура физическая и здоровье. - 2004. - № 2. - С. 18-21.
3. Круцевич Т.Ю., Безверхня Г.В. Рекреація у фізичній культурі різних груп населення: навч. посібник / Т.Ю. Круцевич, Г.В. Безверхня – К.: Олімп. л-ра., 2010. – 248 с.

4. Рыжкин Ю. Е. Социально – психологические проблемы физической рекреации. Монография. – СПб.: РГПУ им. А.И.Герцена, Издательство СПб ГПУ «Нестор». – 2005. -165с.
3.ОРГАНІЗАЦІЙНО-МЕТОДИЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ НАВЧАЛЬНОЇ, ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧОЇ ТА СПОРТИВНОЇ РОБОТИ В НАВЧАЛЬНОМУ ЗАКЛАДІ

СУЧАСНІ МОЖЛИВОСТІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ДІТЕЙ ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ 


Андріанов В.Є., доцент

 Андріанов Т.В., викладач
Криворізький педагогічний інститут ДВНЗ «КНУ»

Актуальність. Пошук нових можливостей фізичного виховання дітей дошкільного віку є актуальним і потребує поглибленого вивчення.
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Основи здоров’я закладаються в ранньому та дошкільному дитинстві, тому в цей період надзвичайно важливо формувати в дитині відповідальне ставлення до свого здоров’я та здоров’я інших людей, прищеплювати навички здорового способу життя, який є надбанням соціологічного, біологічного й психолого-педагогічного досвіду людства [5, с. 200]. Відмічається користь від оздоровчих заходів в дошкільних закладах, якщо вони правильно організовані і проведенні при дотриманні вимог [1, с.13]. Інформація з різноманітних джерел дала підставу автору зробити висновок, що проблеми фізичного розвитку дітей дошкільного віку потребують детального вивчення, ґрунтовного переосмислення та практичної реалізації [3, с.316]. Відкриття дошкільних навчальних закладів приватної форми власності розширить можливості щодо реалізації права кожної дитини на доступність вибору форми здобуття дошкільної освіти та повноцінний фізичний, інтелектуальний, моральний, естетичний і соціальний розвиток відповідно до задатків та нахилів дитини [4].

Мета роботи: розглянути сучасні форми фізичного виховання  дітей дошкільного віку через роботу приватного вихователя.

Виклад основного матеріалу. З давніх часів виховання та навчання були спрямовані на те, щоб виростити та виховати здорову дитину. В.О.Сухомлинський зазначав що фізична культура - важливий елемент всебічного,  гармонійного розвитку людини.
У дошкільному дитинстві закладаються основи здоров'я, виховуються головні риси особистості. Сім'я, педагоги мають створити придатні умови для оптимального фізичного розвитку дитини, отримання знань про людський організм, виховання здорового способу життя.

Вихователь:

- аймається освітою дитини: її вихованням, навчанням і розвитком;
- робить з нею зарядку, заняття з розвитку мовлення, навичок усної лічби, читання, малювання, ліплення, природознавства,
- розвиває у дітей увагу, пам'ять, мислення, кмітливість, ініціативність, навички спілкування;

- знайомить з етичними та естетичними нормами поведінки у суспільстві; 

- організовує проведення часу дітей: ігри, щоденну прогулянку, інші заходи відповідно до режиму дня;

- несе відповідальність за життя і здоров'я дітей.

Вихователь повинен мати знання з педагогіки, психології, основ безпеки життєдіяльності, надання першої допомоги, етики та естетики, змісту і принципів організації дошкільного виховання. Знати методики навчання і розвитку дітей, вміти організовувати їх пізнавальну діяльність.

Для успішного оволодіння професією людина повинна бути уважною, відповідальною, чуйною, тактовною, товариською, терплячою, виявляти схильність до роботи з дітьми. Бажано мати хорошу пам'ять, увагу, високі комунікативні здібності. Потрібні загальна культура та ерудованість, грамотна і виразна мова, добре поставлений голос, уміння керувати колективом. Також необхідні стресостійкість, вміння контролювати свою поведінку і емоції, міцна нервова система: робота вихователя хоча і не супроводжується підвищеними фізичними навантаженнями, проте проходить в умовах постійного психоемоційного напруження [2].

Багато хто вважає, що приватний вихователь на заняттях з фізкультури має лише навчати дитину певним фізичним діям, але ця думка помилкова. Педагог повинен також доносити до дитини інформацію та сприяти формуванню цінностей в сфері фізичної культури. Ця інформація може передаватися різними шляхами, наведемо приклади з власного досвіду роботи приватним вихователем дітей дошкільного віку студентки педагогічного факультету криворізького педагогічного інституту.

Як всім відомо, провідною діяльністю у дошкільному віці є гра, через яку дитині легше сприймати будь-яку інформацію. У роботі з дітьми застосовувалися, насамперед, фізкультурні хвилинки. Короткочасна зміна діяльності дітей у вигляді невеликих комплексів гімнастичних вправ дає можливість зменшити стомленість і відновити працездатність дошкільнят для успішного продовження навчальної діяльності.

Наступний важливий вид роботи - рухливі ігри. Хоч простір і обмежений кімнатою, але все ж необхідно дібрати такі ігри, які не потребують великого простору. Рухливі ігри є одним із найважливіших засобів фізичного виховання дітей дошкільного віку. Вони сприяють формуванню та вдосконаленню життєво необхідних рухів, всебічному фізичному розвитку та зміцненню здоров'я дитини, вихованню позитивних моральних і вольових якостей. Правильно підібрані рухливі ігри активно впливають на розвиток організму дошкільників. 

Ще одним видом роботи можна назвати читання дитині казок валеологічного спрямування. Це можуть бути і українські народні казки, в яких наводиться приклад сильної, здорової людини, казки про козаків, які були сильними та відважними, тому що займалися фізичними вправами. Під час читання цих казок важливо використовувати наочний матеріал, на якому буде показано, якою сильною і красивою дитина може стати, якщо буде вести здоровий спосіб життя. Ці казки можуть прияти формуванню прагнення до здорового способу життя, а також допомогти своїм сюжетом усвідомити, для чого потрібний здоровий спосіб життя.

Наступна форма роботи це робота з батьками. Існують батьки, які не прагнуть бесід та не прислухаються до порад, проте, є батьки, які бажають отримати додаткову інформацію. В таких бесідах необхідно пояснювати, які форми роботи вони можуть проводити з дитиною протягом дня.

Отже, новими сучасними можливостями в сфері фізичного виховання дітей дошкільного віку є приватне викладання. Для приватного вихователя рекомендується застосовування форми роботи, що зазначені в роботі.
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ОСОБЛИВОСТІ ВАЛЕОЛОГІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ МАЙБУТНЬОГО ВЧИТЕЛЯ В ХНПУ ім. Г.С. СКОВОРОДИ
Бойчук Ю.Д., д.п.н., професор
Харківський національний педагогічний університет
 ім. Г.С. Сковороди

У вирішенні проблеми збереження та розвитку здоров’я провідна роль належить освіті. На вчителя суспільством покладено надзвичайно важливе завдання з формування здоров’я підростаючого покоління. Кінцевим результатом валеологічної освіти і виховання є сформованість у майбутнього вчителя високого рівня культури здоров’я, готовності до побудови здоров’ятворного освітнього середовища в школі, формування здоров’язбережувальної поведінки своїх вихованців. 

Основні завдання з валеологічної підготовки майбутнього педагога в Харківському національному педагогічному університету імені Г.С. Сковороди вирішує кафедра здоров’я людини та корекційної освіти. 

Кафедра забезпечує навчальний процес у студентів, що навчаються за такими напрямами підготовки та спеціалізаціями: “Біологія, спеціалізація - здоров’я людини з основами екології”, “Дошкільне виховання, спеціалізація - логопедія”, “Дошкільне виховання, спеціалізація - сурдопедагогіка”.

Основним напрямком науково-педагогічної діяльності кафедри є колективна наукова теми кафедри “Теоретико-методичні основи підготовки майбутнього педагога до здоров’язбережувальної освітньої діяльності” (державний реєстраційний № 0111U006437).

У рамках цього напрямку викладачі кафедри працюють над проблемами формування валеологічного світогляду студентської молоді засобами освіти; формування еколого-валеологічної культури майбутнього вчителя; упровадження засад здорового способу життя; розробкою здоров’язбережувальних принципів організації навчально-виховного процесу у середній та вищій школі; валеологічною оцінкою упровадження інноваційних технологій навчання. 

Викладачі кафедри для студентів усіх факультетів забезпечують викладання курсу “Валеологія”, який є провідним у формуванні культури здоров’я майбутнього вчителя.

Значне місце в роботі кафедри мають розробки викладачів-корекційних педагогів з упровадження та апробації нових форм та методів роботи з дітьми, що мають вади психофізичного розвитку (технології формування функціонального базису навичок читання та письма і попередження порушень писемного мовлення у дітей дошкільного віку та учнів початкової школи; формування комунікативного компонента мовленнєвої діяльності у розумово відсталих дітей молодшого шкільного віку; корекційна робота, спрямована на подолання аномального розвитку дітей з вадами слуху: використання розвивальних артикуляційних, дихальних та пальчикових вправ у процесі навчання дітей з порушеним слухом тощо).

Корекційні педагоги (дефектологи, логопеди, сурдопедагоги, олігофренопедагоги) на лекціях та лабораторно-практичних заняттях ознайомлюють студентів із причинами, механізмами, симптоматикою різних вад слуху та мовлення. Майбутні вчителі оволодівають сучасними технологіями комплексного обстеження дітей з психофізичними вадами та надання їм спеціальної медико-психолого-педагогічної допомоги. 

Особливу важливість має вирішення викладачами кафедри проблеми підготовки майбутніх учителів до реалізації сучасних завдань інклюзивної освіти. З ратифікацією Україною у 2009 році Конвенції ООН про права інвалідів вітчизняна освіта має створити всі умови для інклюзивних процесів, які пов’язані з інтеграцією дітей, що мають психофізичні вади та особливі освітні потреби у загальноосвітні навчальні заклади. Сучасні шкільні вчителі до інклюзії не готові. 

Питання корекційної-педагогічної роботи в умовах інклюзії розглядаються в курсі “Основи корекційної освіти”, який слухають сьогодні наші студенти. Це дозволяє підготувати нове покоління майбутніх учителів, які будуть обізнані з медико-фізіологічними та психологічними особливостями дітей з вадами психофізичного розвитку та здатні професійно здійснювати їх навчання, оздоровлення й соціальну адаптацію. Такі вчителі будуть підготовлені до створення в загальноосвітній школі відповідного адаптивного й здоров’язбережувального освітнього середовища для дітей з обмеженими можливостями, забезпечення процесу їх навчання, створення відповідних індивідуальних навчальних програм та навчально-методичного забезпечення, проведення консультацій для інших педагогів та батьків. 

Сучасне навчально-методичне забезпечення кафедри - результат плідної праці викладачів. Відповідно до вимог кредитно-модульної системи та Болонського процесу створено навчально-методичні комплекси, програмно-методичні засоби, видана низка навчальних посібників, довідникової літератури та методичних рекомендації з різних питань збереження здоров’я.

На кафедрі є постійно діючий навчально-методичний кабінет, де студенти можуть користуватися послугами бібліографічної картотеки з проблем валеології та корекційної педагогіки, відеотеки та бібліотеки електронних видань, мультимедійних розробок до лекційних занять.

Співробітники кафедри беруть активну участь у роботі наукових форумів в Україні та за кордоном як члени оргкомітетів, головуючі секцій, доповідачі. Дослідження науковців кафедри висвітлюються у періодичних та фахових наукових виданнях. 

Викладачі кафедри працюють над реалізацією регіонального проекту “Європейська мережа шкіл сприяння здоров’ю” зі створення оздоровчої системи через комплекс систематичних заходів, спрямованих на формування в учнів розуміння важливості піклування про своє здоров’я й фізичний розвиток, розробки й упровадженням у навчально-виховний процес педагогічних здоров’язбережувальних технологій; беруть активну участь в роботі Благодійного фонду “Інститут раннього втручання”, розповсюджують досвід ранньої діагностики та корекції можливих відхилень розвитку у дітей, розробляють стандарти надання ранньої допомоги дітям з особливостями психофізичного розвитку. 

На кафедрі постійно діють науковий та методичний семінари, традиційним є проведення студентської олімпіади з валеології та загальноуніверситеської науково-просвітницької валеологічної акції “Здоров’я молоді – здоров’я нації”, присвяченої Міжнародному Дню боротьби зі СНІДом; “Тижня здоров’я”, присвяченого Міжнародному Дню здоров’я. 

Значний інтерес наукової та педагогічної громади викликає проведення Всеукраїнської науково-практичної конференції “Педагогіка здоров’я” (проведення започатковане в 2001 році).

Багато років на кафедрі плідно працюють наукові гуртки “Захист прав дітей з вадами в розвитку” та “Вербальні та невербальні засоби комунікацій”, студентський науковий клуб “АнтиСНІД”.

Викладачі кафедри - куратори академічних груп активно співпрацюють із органами студентського самоврядування, спрямовують виховну роботу згідно з основними завданнями кафедри щодо формування високого рівня культури здоров’я майбутнього вчителя.

Завдяки угодам про творче співробітництво, при проходженні практики студенти, що вивчають сурдопедагогіку та логопедію, відвідують спеціальні дошкільні заклади, школи та медичні установи. Серед баз валеологічної практики студентів – майбутніх учителів біології та основ здоров’я - загальноосвітні школи різного типу м. Харкова, які входять до “Європейської мережі шкіл-сприяння здоров’ю”, науково-дослідні, медичні та оздоровчі центри м. Харкова - Харківський обласний спеціалізований будинок дитини, Харківська обласна психолого-медико-педагогічна консультація та інші навчальні бази. 

Кафедра також тісно співпрацює із кафедрою валеології ХНУ імені В. Н. Каразіна, Інститутом спеціальної педагогіки НАПН України, Інститутом дерматології та венерології НАМН України, Асоціацією валеологів України, Центром формування здорового способу життя Харківської академії неперервної освіти, Всеукраїнською асоціацією корекційних педагогів, Харківською обласною громадською організацією батьків дітей-інвалідів “Точка опори”, Харківським обласним Центром профілактики та боротьби зі СНІДом, Харківським обласним відділенням Всеукраїнської мережі людей, які живуть з ВІЛ/СНІД, молодіжним волонтерським рухом “Червоного Хреста”, благодійним фондом допомоги дітям з аутизмом та розладами мови “Квіти життя”, Харківським обласним центром здоровʼя, Харківським обласним відділенням Всеукраїнської Мережі людей, які живуть з ВІЛ/СНІД, Харківським обласним центром планування сім’ї та репродукції людини. 

У 12 загальноосвітніх школах м. Харкова та Харківської області кафедра відкрила свої філії, так звані “університетські кафедри”, діяльність яких повʼязана з науково-методичною допомогою вчителям, виховною та профорієнтаційною роботою. Особливе місце в роботі таких кафедр відведена студентам, які безпосередньо реалізують поставлені завдання.

У професійному становленні майбутнього вчителя кафедра здоров’я людини та корекційної освіти виконує надзвичайно важливу роль, забезпечує високий рівень його готовності до активного впровадження в педагогічній діяльності здоров’язбережувальних педагогічних технологій, які дозволяють максимально оптимізувати з валеологічних позицій освітнє середовище, знизити його здоров’явитратний вплив на учасників навчально-виховного процесу.
ВИЗНАЧЕННЯ ГОТОВНОСТІ СТУДЕНТІВ ТЕХНІЧНОГО ВУЗУ 

ДО ФІЗИЧНОГО САМОВИХОВАННЯ

Гладощук О.Г., к.п.н., доцент, 
Тонконог В.М., ст. викладач
Дніпродзержинський державний технічний університет

Анотація. У даній статті розглянуті питання готовності студентів до фізичного самовиховання та саморозвитку в технічному вузі. Досліджено ціннісні орієнтири студентів по відношенню до збереження та укріплення здоров’я.
Ключові слова: студентська молодь, фізичне самовиховання, здоров’я,ціннісні орієнтири. 

Становлення української державності, інтеграція в європейське та світове співтовариство, відхід від тоталітарних методів управління державою визначають орієнтацію сучасного суспільства на виховання людини, якій притаманні соціально цінні якості особистості та духовна культура. Тому одним із пріоритетних напрямів реформування вищої школи, зокрема технічної, визначених у державних документах (Національній програмі «Освіта» (Україна ХХІ століття), Національній доктрині розвитку освіти, Законах України «Про освіту», «Про вищу освіту») поставлено завдання виховання нового покоління висококваліфікованих спеціалістів, свідомих громадян, патріотів, здатних сприяти демократичному розвитку держави. Так, проблема формування готовності студентів до фізичного самовиховання є значущою як з позиції зміцнення здоров’я, так і з позицій майбутньої професійної діяльності [1, 2, 3].

Проблемою визначення готовності студентської молоді до фізичного виховання та формуванням позитивної мотивації до ведення здорового способу життя, протягом останніх десятиліть, займаються ряд вітчизняних а також російських та білоруських науковців (А.Н. Андреєв, Г.Л. Апанасенко, В.К. Бальсевич, В.Н. Платонов, О.Д. Дубогай, В.П. Горащук, Л.І. Лубишева, В.В. Приходько, В.А. Ясвин та інші).

Метою проведеного дослідження було зробити аналіз та визначити готовність студентської молоді до фізичного виховання і ставлення до власного здоров’я.

Методи та організація дослідження. Для вирішення поставлених завдань використовувалися методи дослідження: аналіз наукової та методичної літератури, психолого-педагогічне спостереження, анкетування, методи психологічної діагностики.

В досліджені прийняло участь 120 студентів (52 юнаків і 68 дівчат) Дніпродзержинського державного технічного університету у віці від 18 до 20 років. Готовність студентів до фізичного самовиховання визначалась за станом їхнього інтелектуального, психологічного, діяльного компонентів та фізичної підготовленості.

Нами було проведено анкетування студентів першого курсу денної форми навчання, яких за станом здоров’я віднесено до основної та підготовчої груп. Анкетні питання були згруповані відносно компонентів готовності студентів до фізичного самовиховання.

Питання, що відображають інтелектуальну готовність, включали теоретичні і практичні знання основ фізичного виховання, знання впливу на людину навколишнього середовища, теорії та методики фізичного виховання, знання про необхідний руховий режим. Більшість респондентів дала правильні відповіді (82 %).

На питання, що стосуються знань про дані свого фізичного розвитку, то тільки половина студентської молоді змогла дати правильні відповіді (25,4 % юнаків, 24,8 % дівчат). Не всі студенти можуть правильно назвати свій артеріальний тиск, свій пульс у спокої вказали лише 19,2 % юнаків і 21,4 % дівчат. Свої результати стрибка у довжину, бігу на 60 м або 100 м пам’ятають лише 33,2 %студентів. В цьому блоку питань відмінним є те, що більшість опитуваних студентів знають свою вагу (75,4 % юнаків, 84,8 % дівчат). В цілому, відповіді на вище перелічені питання, віднесені до інтелектуального блоку, в процентному відношенні розподілилися таким чином: менша половина опитаних юнаків та дівчат відповіли правильно (45,2 % та 46,3 % відповідно), середні показники у 24,6 % юнаків та 19,8% дівчат і низький рівень знань показали 30,2 % юнаків та 34,9 % дівчат. Слабкі знання, як у юнаків так і у дівчат, були виявлені у відповідях на питання про дані власного фізичного розвитку. Це говорить про поверхневий інтерес значної частини студентської молоді відносно власних функціональних можливостей і свого фізичного розвитку. Можливо, це пов’язано з тим, що молодь не володіє в достатній мірі умінням вивчення себе, або з тим, що не вбачають в цьому потреби.

Стан психологічної готовності ми визначали по блоку питань, які включають ставлення студентів до фізичної культури, їхню думку про значення і можливості самовиховання та саморозвитку, рівень життєвих вимог студентської молоді, оцінку емоційно-психологічного стану під час занять фізичними вправами.

Високу оцінку значущості фізичної культури для людей будь-якого віку дали 67,2 % юнаків і 73,4 % дівчат. На значення фізичної культури залежно від ситуації (фізична культура прийнятна, коли немає інших вподобань) вказали 21,5 % юнаків та 22,4 % дівчат. На питання, що фізична культура необов’язкова, що це особиста справа окремо взятого індивіда, вважають 22,3 % юнаків та 23,6 % дівчат. Позитивно те, що жоден з респондентів не підтримав вислів, що фізична культура та фізичне виховання це пусте витрачання часу.

Про значення самовиховання та саморозвиток більша частина студентської молоді дала позитивну відповідь. З них важливе значення у формуванні особистості надають самовихованню 52,6 % юнаків та 47,7 % дівчат. На питання, що самовиховання може змінити людину відповіді були розподілені наступним чином – 38,8 % юнаків і 49,2 % дівчат вважають, що «так», негативну відповідь дали 18,2 % юнаків і 16,4 % дівчат.

Цікавими були відповіді студентської молоді на питання про життєвий статус, про рівень вимог в суспільстві. Так, занепокоєння і хвилювання до особистого місця (престижу) в студентському середовищі виникає у 57,4 % юнаків та 62,3 % дівчат, бути в центрі позитивної уваги хотіли 56,8 % юнаків та 68,2 % дівчат. Значно менша частина студентської молоді вважає за краще або бути як всі, або їм байдуже до свого іміджу (12,8 % юнаків та 13,2 % дівчат). З відповідей на питання видно, що рівень вимог переважної більшості опитаних достатньо високий.

У відповідях на питання про емоційний стан під час навчальних та самостійних занять фізичною культурою були отримані наступні показники: стан комфорту і задоволення відчувають 47,4 % юнаків та 32,8 % дівчат, рівнем проведення занять задоволені і розуміють їхню необхідність 38,6 % і 40,2 % відповідно. На негативний емоційний стан під час занять фізичною культурою вказали приблизно 39 % респондентів обох статей.

Отримані дані дозволяють виявити наявність позитивного психологічного настрою на фізичне самовиховання і певний позитивний потенціал мотивації у фізкультурно-оздоровчий діяльності. Спостереження за студентською молоддю дозволяють відзначити, що позитивне ставлення до фізичної культури формує у студентів активну життєву позицію, яка проявляється і в прагненні до фізичного самовиховання.
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конкурсы СТУДЕНЧЕСКИХ научных работ В ИНТЕРНЕТЕ КАК ПЕРСПЕКТИВНАЯ ФОРМА ИНТЕРАКТИВНОГО ОБУЧЕНИЯ
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Развитие спорта высших достижений предъявляет все более значительные требования к медико-биологическому состоянию спортсмена, так как нагрузки в ряде видов спорта находятся на грани физических возможностей человека. Из года в год повышается значение медико-биологического обеспечения спортсменов высшей квалификации, что напрямую связано с участием научно обоснованных концепций в управлении тренировочным процессом, активным влиянием новейших медико-биологических средств на процессы восстановления спортсменов и качественного повышения уровня спортивной работоспособности [5]. С другой стороны происходит снижение адаптационных возможностей популяции в целом [1]. Эта ситуация предъявляет повышенные требования к медико-биологическому обучению студентов – будущих тренеров и преподавателей физкультуры [3]. 

На сегодняшний день, для подготовки современных и высококвалифицированных специалистов важно не только освоение большого объема информации, но и овладение необходимыми навыками работы с перспективными формами обучения, развитие логического мышления у студентов, получения ими навыков аналитической и исследовательской работы.

Следует отметить, что, в связи с созданием новых информационных технологий и широким внедрением интернета, новые данные, полученные в различных областях знаний, почти мгновенно становятся доступными в любой точке земного шара. В этом плане перспективным становится интерактивное обучение, так как оно позволяет ускорить процесс получение новых знаний и в информационном плане превосходит формы традиционного обучения [4]. Благодаря современным технологиям стираются какие-либо пространственные ограничения между источником знаний и участником интерактивного обучения. Дистанционное интерактивное обучение обеспечивает удобство доставки информации, расширяет тематический диапазон, сокращает длительность обучения и в целом  улучшает его качество [2].

В этом плане одной из форм интерактивного обучения может стать использование интернет-конкурсов научных работ студентов, молодых специалистов.
Международным медицинским интернет-журналом «Newest Medical Archives» проведено три международных конкурса студенческих научных работ в интернете.

Выявлено, что проведение конкурсов студенческих научных работ в интернете позволяет решить несколько задач:

1. Повысить уровень медико-биологических знаний у конкретных студентов, молодых специалистов, принимавших участие в конкурсах.

2. Улучшить навыки аналитической исследовательской работы у студентов при выполнении ими научных работ направленных на конкурс.

3. Улучшить навыки студентов по работе с современными информационными технологиями.

4. Выполнение научных работ для участия в интернет-конкурсах способствует развитию логического мышления у студентов.

5. Работы победителей публикуются в интернет-журнале, становятся доступными в любой точке земного шара и студенты из разных регионов могут ознакомиться с уровнем работ своих сверстников, сравнить с ними свои работы, что является стимулом для студентов.

Нами выявлено, что при проведении Международным медицинским интернет-журналом «Newest Medical Archives» каждого последующего конкурса студенческих научных работ в интернете расширялась география студенческой аудитории, принимавшей участие в конкурсе. Так в первом конкурсе студенческих научных работ в интернете принимали участие студенты только из Украины. Во втором конкурсе принимали участие студенты, как украинских вузов, так и центральных российских вузов. В третьем конкурсе студенческих научных работ в интернете принимали участие студенты из вузов Украины, России и Беларуси. Причем произошло расширение количества регионов, студенты из которых принимали участие в конкурсе. Так, в третьем конкурсе студенческих научных работ в интернете приняли участие не только студенты из столицы России, но и студенты из Волгоградской области, Чувашской автономной республики, Ивановской области и т. д. Это, безусловно, указывает на актуальность такой формы интерактивного обучения студентов, молодых специалистов.

В большинстве случаев победителями и призерами конкурсов студенческих научных работ в интернете становились студенты представители крупных научных центров. Так, среди победителей и призеров конкурсов, 61,9 % составили студенты, проживающие в городах с населением свыше одного миллиона человек (Киев, Москва, Минск и др.). Это может быть связано с более высоким уровнем технического и информационного обеспечения в вузах крупных городов, крупных научно-исследовательских центров.

Среди победителей и призеров конкурсов студенческих научных работ в интернете 14,3 % составили студенты из вузов расположенных в городах с населением от 500 тысяч до одного миллиона человек. А 23,8 % призовых мест конкурсов приходилось на представителей относительно небольших вузов, расположенных в городах с населением менее 500 тысяч человек (Луганск, Ивано-Франковск, Чебоксары и др.). Это может свидетельствовать о росте интереса к новым технологиям как у студентов из крупных, так и из относительно небольших городов.

Таким образом, проведение конкурсов студенческих научных работ в интернете позволяет повысить уровень подготовки студентов, сочетать обучение студентов навыкам научной исследовательской работы с навыками работы с современными информационными технологиями и рассматривать проведение конкурсов студенческих научных работ в интернете, как одну из целесообразных форм интерактивного обучения.
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Входной контроль подготовленности студентов проводится с целью определения их способности выполнить заданную учебную нагрузку и, при необходимости, корректировки объема учебной нагрузки.

Учебная группа не всегда приходит в полном составе на входной контроль, следовательно, входной контроль получается, по сути, выборочным. Поэтому необходимо оценить степень достоверности результатов контроля и правильности возможных решений.

Обозначим следующие параметры:
- номинальное (списочное) количество студентов в группе – размер генеральной совокупности N;
- количество студентов, пришедших на входной контроль – объем выборки n;
- количество студентов в группе размером N, не владеющих необходимым объемом базовых знаний – количество брака в генеральной совокупности М;
- доля студентов группе размером N, не владеющих необходимым объемом базовых знаний – доля брака q в генеральной совокупности, 
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;
- максимальное число студентов в выборке, не владеющих необходимым объемом базовых знаний, являющееся критерием для принятия решения о том, что еще нет необходимости корректировать подачу материала – приемочное число Ас.

Вид плана для выборочного контроля по альтернативному признаку однозначно определяется как (N, n, Ac) [1, 2]. Однако ДСТУ ISO 2859-1-2001 [2]. в данном случае не позволяет выбрать план контроля. Существенными доводами этого являются следующие:
- маленький размер генеральной совокупности  (около 30 человек); 
- большой (относительно генеральной совокупности) объем выборки и случайность его размера;
- в отличие от входного контроля технической продукции, где риск поставщика 
[image: image8.wmf]a

 и риск потребителя 
[image: image9.wmf]b

 задаются непосредственно из экономических показателей и часто нормированы, при входном контроле знаний студентов значения 
[image: image10.wmf]a

 и 
[image: image11.wmf]b

 с затратами связаны косвенно, и, по сути, требуют определения.
Вероятность того, что количество студентов m, не владеющих базовым уровнем подготовки, в выборке не превышает приемочное число Ac,  равна [3]:
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 Следовательно, уравнения плана контроля имеют вид:
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где 
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Для определения достоверности входного контроля (вероятности принятия правильного решения) необходимо решить следующие задачи:

1. Определить минимальное число студентов n, которые должны прийти на входной контроль.

2. Определить приемлемый уровень качества qm.

3. Определить приемочное число студентов Ac.

4. Определить зависимость достоверности входного контроля от значения приемочного числа Ac для различного числа студентов n, пришедших на входной контроль. 

Для того чтобы определить достоверность входного контроля  для каждой тестируемой группы преподаватель должен задать процент студентов в группе, владеющих достаточным уровнем подготовки, который будет критерием принятия решения о корректировке рабочего плана. В проектируемой системе необходимо автоматически рассчитываться значение приемочного уровня качества 
[image: image18.wmf]0
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 и рекомендуемый объем выборки 
[image: image19.wmf]'

n
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Реальный объем выборки n равен количеству зарегистрировавшихся в этом тесте студентов. 

Если 
[image: image20.wmf]'
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, то задается такое значение приемочного числа Ac, при котором значение достоверности D для данного объема выборки n принимает максимальное значение. 

В результате тестирования определяется количество брака в группе m. Если 
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, то принимается решение о том, что нет необходимости корректировать подачу материала с доверительной вероятностью 
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. В противном случае, принимается решение о необходимости корректировки подачи материала с доверительной вероятностью 
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Приемочный уровень качества 
[image: image26.wmf]0
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 можно задать исходя из среднего входного уровня дефектности qср. Средний входной уровень дефектности – математическое ожидание значения уровня дефектности в нескольких партиях, поступающих на контроль, или потоке продукции за определенный интервал времени [1]. С этой целью проводят сплошной контроль определенного числа групп. 

Оценку среднего входного уровня дефектности можно получить как отношение общего числа не справившихся с тестами студентов во всех проконтролированных группах к общему числу студентов, т.е.  
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где kM – число групп с М не справившимися с тестами студентами.

Доля не справившихся с тестами студентов q в группе не может быть известна априорно. Это предполагает необходимость использования некоторой априорной информации. 

Например, для того чтобы можно было охарактеризовать группу из 27 человек достаточно, чтоб на входной контроль явилось 20 человек. Предельная ошибка выборки с вероятностью 0,9 не будет превышать 0,1.
Зависимость достоверности входного контроля состояния студентов от значения приемочного числа Ac для различного числа студентов n, пришедших на входной контроль, представлена на рис. 1.

Например, достоверность (правильность) выбора Ac = 6 для  объема выборки n = 20, который обеспечит 
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Рис. 1 Зависимость достоверности входного контроля состояния студентов от значения приемочного числа Ac для различного числа 
студентов n
Выводы:
1. Разработанный метод позволяет правильно (с заданной вероятностью) реализовать критерий принятия решения при управлении процессом физического воспитания. 

2. Данный метод оценки достоверности входного контроля состояния студентов является достаточно гибким и открытым к адаптации под новые условия. 
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МЕТОДИКА ВОСПИТАНИЯ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ СТУДЕНТОВ ХНАДУ НА ЗАНЯТИЯХ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ

Зайцев С. С., преподаватель

Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет

Актуальность проблемы. Обновление содержания образования является одной из важнейших предпосылок успешного реформирования и модернизации отечественного физического воспитания. В Национальной доктрине развития образования Украины в ХХI веке отмечается, что система образования Украины должна обеспечить формирование здорового образа жизни, привлечение к физической культуре и спорту всех участников учебного воспитательного процесса. Развитие физической культуры и спорта определено одним из ведущих принципов организации учебно-воспитательного процесса, показателем его соответствия стратегии национального образования [5]. Одной из важнейших проблем физического воспитания в высших учебных заведениях Украины является определение соотношения педагогического влияния и двигательных возможностей студентов. Процесс формирования произвольных движений различной координационной структуры у студентов связан с проявлением силы, скорости, гибкости, выносливости, ловкости, развитие которых протекает взаимозависимо. В связи с этим, особенную актуальность приобретают вопросы формирования оптимальной структуры координационных способностей студентов, основу которой составляют взаимосвязи двигательных качеств. Практика свидетельствует, что отсутствие надлежащего внимания относительно развития координационных способностей негативно влияет на овладение молодежью определенными двигательными действиями. Именно высокий уровень развития координационных способностей является особенно благоприятным в трудовой и бытовой деятельности [1, 3]. Выявлено, что характер взаимосвязей координационных способностей и других двигательных качеств изменяется меньше, чем их абсолютные значения. Установлено, что комплексная методика использования нестандартного оборудования совершенствует механизм координации и компенсации во время управления движениями, оптимизирует взаимосвязи двигательных качеств, скорость движений, улучшает зрительно-двигательную координацию, координационные перестроения в двигательных переключениях, точность мышечных дифференцирований.

Результаты исследований. Работы, освещающие проблему способностей, как ранее, так и в последние годы, не вносят нового толкования этого вопроса. Понятие способностей заключает в себе признаки индивидуальных особенностей, что позволяет вести разговор о том, что один человек в сравнении с другим имеет некоторые преимущества в процессе выполнения того или другого вида общественной деятельности. Способность - это свойство функциональной системы обеспечивать достижение определенной цели деятельности. А это свидетельствует о том, что, очевидно, в человеке формируется внутренняя структура, в которой обобщаются эффекты его деятельности как субъекта во взаимосвязи с жизнедеятельностью его как индивида, что составляет потенциал человека - его одаренность и определяет, как его готовность к осуществлению различных видов деятельности, так и возможный уровень его работоспособности. В современных условиях значимость развития координационных способностей постоянно растет. Процесс усвоения любых двигательных действий (спортивных, трудовых и тому подобное) продвигается значительно более успешно, если занимающийся, имеет крепкие, выносливые мышцы, гибкое тело, высокоразвитые способности руководить собой, собственным телом и движениями. Наконец высокий уровень развития физических способностей - важный компонент общего состояния здоровья [2]. Многочисленные исследования по проблеме развития координационных способностей свидетельствуют, что точность мышечных дифференцирований, ловкость, координация движений, скорость успешно развиваются еще в школьном возрасте. Однако их окончательное закрепление и совершенствование происходит именно в период учебы молодежи в высших учебных заведениях, во время которой происходит дальнейшее обогащение двигательного опыта, повышение координационного базиса путем усвоения новых, еще более сложных двигательных действий, а также вырабатывается умение применять их в разных за сложностью условиях. Окончательно развившись на определенном этапе, они сохраняются на протяжении достаточно длительного времени и позволяют молодым людям успешно овладевать разнообразными двигательными действиями, которые используются в быту, труде и спорте. Последующее изучение разных аспектов проблемы может представлять как познавательный, так и практический интерес. Однако результат определяется качеством выполнения упражнения, требующий определенного развития координации движений, мышечной чувствительности, пространственной ориентации и других свойств, обеспечивающие высокий уровень двигательных способностей [1, 3, 4, 6].

Цель работы заключается в научном обосновании методики формирования оптимальной структуры координационных способностей, а также в разработке практических рекомендаций по формированию и развитию оптимальной структуры координационных способностей студентов ХНАДУ.

Методы исследования. В проведении исследования приняли участие две группы студентов Харьковского национального автомобильно-дорожного университета. Количественная характеристика групп: контрольная группа - 60 студентов-юношей, экспериментальная группа 59 студентов-юношей. В контрольной группе (КГ) - занятия проводились по обычной схеме и по плану преподавателя по физическому воспитанию; в экспериментальной группе (ЭГ) студенты занимались за предложенной схемой. На занятиях по физическому воспитанию в экспериментальной группе использовались такие методические приемы как: развитие двигательной симметрии, воссоздание эталонных параметров движений, дифференцирование мышечных усилий и пространственно временных характеристик. В ходе эксперимента было установлено, что для высокого уровня развития отмеченного вида координационных способностей характерное наименьшее отклонение в показателях параметров координации движений от эталонных (заданных для воссоздания величин, или наибольшее количество попаданий при наименьшей разнице в них между правой и левой рукой за кратчайший промежуток времени) также с наименьшей разницей между правой и левой рукой (при метаниях волейбольного мяча в цель). Для среднего уровня развития координационных способностей характерным было успешное выполнение задания, однако, с имеющимися значительными отклонениями от эталонных в показателях параметров координации движений, или неточное воссоздание заданной величины, которую можно оценить как достаточное или удовлетворительное выполнение задания, а для задания на двигательную память - успешное выполнение заданных движений со второй - третьей попытки. Для низкого уровня развития отмеченного вида координационных способностей было характерное наличие максимальных отклонений от эталонных в показателях параметров координационных движений, или значительное нарушение структуры задания, что выполнялось также в случае с заданием на двигательную память. Успешное выполнение заданных движений с четвертой, пятой попытки, или не воссоздание ее совсем. Для задания на координацию движений в упражнениях баллистического характера, при условии, что между показателями временного параметра координации движений правой и левой руки одинаковые и количество попаданий также, студенты с высоким уровнем координации, в среднем выполняли упражнение: юноши с разницей во времени между правой и левой рукой 0,02±0,2 с, не имели ни одного попадания, или имели одинаковое количество попаданий, как правой, так и левой рукой; девушки - с разницей во времени между левой и правой рукой 0,6±0,36 с, и имели разницу в одно попадание. Со средним уровнем координационных способностей - юноши имели разницу во времени выполнения упражнения между правой и левой рукой не больше 1,1±0,46 с, не имея ни одного попадания, или имели одинаковое количество попаданий, у девушек такая разница должна была быть не больше 1,2±0,3 с, не имея ни одного из попаданий или не имея между ними никакой разницы. С низким уровнем сформированности координационных способностей - юноши должны были иметь разницу во времени выполнения упражнения 1,18±0,49 с и больше, с разницей не больше, чем в два попадания, а девушки - с разницей в пределах 4,0±1,3 с и больше, не имея ни одного попадания. Было выяснено, что у студентов разных половых групп проявляются в основном средние и сильные положительные связи между гомогенными показателями координационных способностей, то есть те, что управляются одними и теми ведущими и фоновыми уровнями построения движений. Такие связи установлены между комплексными проявлениями координационных способностей в циклических и ациклических локомоциях (r от 0,31 до 0,95; p<0,05); показателями, которые реализованы в баллистических движениях с проявлением силы, показателями координационных способностей в условиях проявления скорости построения двигательной деятельности (r, как правило, было определено между 0,56 - 0,9; p<0,05). Связи низкой плотности были выявлены между проявлениями координационных способностей в баллистических движениях на "меткость". Анализ результатов исследования показал, что влияние предложенной программы педагогических действий и систем физических упражнений оказалось более эффективным. 

Результаты исследований дают основание считать, что соотношение двигательных качеств в большей степени детерминировано генетической программой развития личности, чем влиянием физических упражнений. Относительно короткое время проведения педагогического эксперимента сопровождается улучшением разных координационных способностей, других двигательных качеств и без принципиального изменения их соотношения.

Выводы. Выявлено, что характер взаимосвязей координационных способностей и других двигательных качеств изменяется меньше, чем их абсолютные значения. Результаты дают основание считать, что их соотношение детерминировано более генетически, чем педагогической программой физического влияния, что важно учитывать во время построения учебного процесса. Комплексная методика использования нестандартного оборудования и других средств в системе разработанных занятиях по физическому воспитанию совершенствует механизм координации и компенсации во время управления движениями; оптимизирует взаимосвязи двигательных качеств, скорость движений, улучшает зрительно-двигательную координацию, координационные перестроения в двигательных переключениях, точность мышечных дифференцирований. Результаты исследований могут быть использованы в учебной деятельности студентов с целью регулирования учебных нагрузок и повышения их умственной и физической работоспособности. Дальнейшие научные поиски в данном направлении могут быть направлены на целесообразность изучения и анализ материала о взаимосвязях разных координационных способностей студентов с позиции многоуровневой системы управления движениями.
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СТАДИИ ИЗМЕНЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ У СТУДЕНТОВ ВУЗА
Колокольцев М.М., д.м.н., профессор
Национальный исследовательский Иркутский государственный технический университет

В настоящее время физическая культура и спорт признаны одним из важнейших направлений государственной политики в России, в связи с тем, что правильно организованная физическая деятельность снижает риск возникновения многих заболеваний. Поэтому развитие и становление человека, формирование его здоровья, зависит от научно обоснованного и системного подхода к стимулированию и реализации двигательной активности индивида в процессе его на разных этапах его жизнедеятельности.

Несмотря на обширную информацию о пользе физически активного образа жизни большая часть населения не занимается физическими упражнениями для своего здоровья и остается в значительной степени двигательно малоактивной [1]. Уровень физической активности может быть изменен с помощью психолого-педагогических воздействий. При этом такое воздействие должно быть достаточно эффективным и стойким, поскольку каждый второй из начинающих заниматься физическими упражнениями, прекращают их в течение последующих 6 месяцев [4]. До настоящего времени факторы, влияющие на уровень приобщенности к двигательно активному стилю жизни, их вклад в процесс изменения мотивационно-ценностных ориентиров к оздоровительным занятиям и их систематическому выполнению до сих пор не совсем понятны. Остаются не изученными объем и интенсивность повседневной физической активности у студентов, обучающихся в вузах Иркутской области. 

Выявление и обоснование этих составляющих физической активности позволят разработать более эффективные методы воздействия на поведения молодежи, связанного с осознанным регулярным выполнением физических упражнений и выработкой стереотипа такого поведения. 

Цель работы – выявить и дать оценку постадийного изменения поведения, связанного с приобщением студентов технического вуза Прибайкалья к самостоятельным регулярным занятиям физической культурой.

Организация и методы исследования. В качестве рабочей теории для объяснения, интерпретирования и прогнозирования результатов изменяющегося поведения студентов в отношении физической активности была использована транстеоретическая модель изменения поведения (TTM), предложенная Prochaska и DiClemente (1983) [5]. Данная теория предполагает, что люди изменяют свое поведение благодаря их мотивации и готовности это сделать. При этом авторы теории выделяет шесть последовательных стадий изменения поведения, которые имеют следующие критерии для их распознавания: 1) предразмышление (субъекты физически неактивны и не намерены начинать выполнять какие-либо физические упражнения в течение ближайших 6 месяцев), 2) размышление (субъекты физически неактивны, но предполагают начать заниматься физическими упражнениями в течение ближайших 6 месяцев), 3) созерцание (субъекты ищут способы начать заниматься физическими упражнениями), 4) подготовка (субъекты выполняют физические упражнения нерегулярно, но намерены делать это более активно в течение последующего месяца), 5) действие (субъекты регулярно занимаются физическими упражнениями менее 6 месяцев) и 6) регулярная тренировка (субъекты регулярно занимаются физическими упражнениями более 6 месяцев).

На основе этой модели было спланировано и проведено исследование с целью выяснения процесса изменения поведения, связанного с отношением студентов Национального исследовательского Иркутского государственного технического университета к регулярным занятиям физической культурой. 

Для этого 109 студентов в возрасте от 17 до 19 лет, в том числе 49 юношей и 60 девушек, были анонимно опрошены с помощью модифицированной анкеты, предложенной Prochaska и DiClemente [5]. Студенты по результатам анкетирования были отнесены к одной из шести стадий изменения поведения, связанного с самостоятельным выполнением физических упражнений, на основании вышеизложенного алгоритма ТТМ.


Кроме того, у студентов была оценена самоэффективность, характеризующая способность человека преодолевать затруднения, возникающие в процессе занятий физической культурой, которая оценивалась по шкале из 5 баллов (от 1 балла – «полностью не уверен» до 5 баллов – «совершенно уверен»). С этой целью респондентам задавались вопросы, касающиеся отрицательных моментов в процессе занятий физическими упражнениями (аффекты), сопротивления возврату (рецидиву) к прежнему физически малоактивному образу жизни и нахождения времени для оздоровительной тренировки (дефицит времени).

Результаты исследования. Проведенные исследования показали, что все студенты независимо от возраста распределились по стадиям изменения поведения следующим образом: на стадии предразмышления (ПР) - 8,3%, размышления (Р) – 10,0%, созерцание (С) -37,6%, подготовки (П) – 6,4%, действие (Д) – 17,4% и регулярной тренировки (РТ) – 20,2% (рис. 1).[image: image31.png]45,0
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Рис. 1. Стадии изменения поведения, связанного с физической активностью студентов в зависимости от пола. Условные обозначения: ПР - предразмышление; Р - размышление; С-созерцание; П - подготовка; Д - действие; РТ - регулярная тренировка. По оси ординат - частота встречаемости в % от общего числа студентов - юношей (n=49) и девушек (n=60).

Как видно из рисунка 1, с учетом гендерных характеристик количество студентов примерно одинаково до стадии созерцания. На этой стадии (С) регистрируется больше девушек (42,4%), чем юношей (32,0%, Р<0,05). Дальнейшее увеличение числа студенток регистрируется и на следующих 2 стадиях - подготовки и действия. Однако на стадии регулярной тренировки отмечается обратная картина – количество юношей превышает число девушек, занимающихся тренировкой более чем в 2,5 раза. Эта стадия находиться на 2 месте по самоэффективности среди других стадий у юношей и на 3 месте у девушек. 
Самоэффективность поведения, связанного с выполнением физических упражнений, имела достоверные гендерные различия только по отношению к проявлению рецидива, к которому оказались склонны в целом, более 6% студентов (рис. 2), при этом в группе девушек процент был более чем в два раза выше (8,2%), чем у юношей (4,0%, Р <0,05). 


Неприятные ощущения (аффекты) в процессе занятий физической культурой испытывали около 8% юношей и 8,5% девушек. С трудом выделяли время для занятий физическими упражнениями примерно одинаковое количество девушек и юношей (10%).
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Рис. 2. Самоэффективность поведения, связанного с выполнением физических упражнений, среди студентов в зависимости от пола. По оси ординат - частота встречаемости в %

От стадии предразмышления до стадии подготовки изменения поведения, связанного с выполнением физических упражнений, ожидаемая самоэффективность студентов, выраженная в баллах, повышалась независимо от пола. К стадии созерцания самоэффективность у юношей и девушек достигла пика, причем, число девушек на этой стадии было больше. На стадии подготовки число студентов снизилось до минимума, при этом эффективность девушек на стадии подготовки была чуть выше этой характеристики у юношей. 

На стадиях действия и регулярной тренировки самоэффективность юношей также оставалась ниже, чем у девушек. Эти данные отличаются от результатов наблюдения полученные С.И.Логиновым (2002) [3] в г. Сургуте, который установил снижение количества студентов обоего пола на стадии регулярной тренировки, что, по мнению автора, объясняет небольшой процент занимающихся физической культурой. По нашему мнению, за более чем десятилетний период наблюдения произошли позитивные изменения в ценностно-мотивационных отношениях студентов к физической культуре и массовому спорту, что привело к увеличению их количества на этапе РТ.
В процессе приобщения к регулярным занятиям физическими упражнениями большую роль играют некоторые социально-бытовые факторы. Так, 81,8% студентов сообщили о поддержке семьи в этом вопросе, а 72,5% отметили положительное влияние друзей. 

Установлено, что общее время, потраченное на занятия физическими упражнениями (бег, ходьба для тренировки, плавание, аэробика и атлетическая гимнастика - всего в среднем 289,2 мин, или около 4,8 ч в неделю). Это в 11,2 раза меньше, чем сумма временных затрат на физически низкоактивные виды деятельности (работа за компьютером, просмотр видео- и телевизионных передач, подготовка к учебным занятиям дома и в библиотеке - всего в среднем 3210,8 мин, или 53,5 ч в неделю) и более чем в 2 раза меньше, рекомендованной Министерством здравоохранения РФ минимальной нормы недельного объема двигательной активности студента, составляющей 10 часов. 
Около 50 % студентов занимаются физическими упражнениями 2-3 ч в неделю, тогда как более 45% студентов не занимаются ими совсем [2]. По наблюдению С.И. Логинова [3] почти 69% студентов-первокурсников на Севере РФ не занимаются физической культурой вне учебного процесса или выполняют физические упражнения нерегулярно.

По нашим данным, на первых четырех стадиях изменения поведения, связанного с выполнением физических упражнений, находятся 55,9% студентов, при этом 8% юношей и 8,5% девушек находятся на стадии предразмышления, т.е. ведут полностью сидячий образ жизни, не занимаются и не собираются заниматься физическими упражнениями в ближайшее время. Достаточно большая часть студентов (10% юношей и 10,2% девушек) находятся на стадии размышления, т.е. планируют заняться физическими упражнениями в ближайшие полгода. На этой стадии целесообразно создать условия для перехода данного контингента студентов к стадии подготовки и стимулировать повышение мотивационно-ценностных ориентиров, которые отражают способность успешно выполнить определенное действие.

Таким образом, применение ТТМ позволяет рассматривать процесс изменения поведения, связанного с выполнением физических упражнений по стадиям, анализировать и находить слабые места в процессе приобщения студентов к регулярным занятиям оздоровительной физической культурой и корректировать этот процесс. Показатели самоэффективности (способность противостоять желанию прекратить занятия физическими упражнениями, нахождение времени для занятий, наличие неприятных ощущений в процессе выполнения упражнений) увеличиваются до стадии деятельности и продолжают повышаться на стадии регулярной тренировки. 
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ІНФОРМАЦІЙНО-МЕТОДИЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ З НАВЧАЛЬНИХ ДИСЦИПЛІН ТА ІНШИХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАХОДІВ ЯК ЧИННИК ВПЛИВУ НА ЯКІСТЬ ПІДГОТОВКИ МАЙБУТНІХ ФАХІВЦІВ З ВИЩОЮ ОСВІТОЮ

Комишан А.І., к.п.н., доцент
Національний фармацевтичний університет

Постановка проблеми. Одним із факторів, що певною мірою впливає на формування майбутніх компетентних фахівців в умовах кредитно-модульної системи організації навчального процесу (КМСОНП) є високоякісне виконання науково-педагогічними працівниками (НПП) методичної роботи, яка є одним із видів їхньої професійної діяльності та передбачає поряд з іншими завданнями розробку необхідного інформаційно-методичного забезпечення з навчальних дисциплін та інших навчальних заходів. При здійсненні цього виду діяльності перед кожним НПП постає ціла низка важливих завдань щодо створення якісного інформаційно-методичного забезпечення навчального процесу з урахуванням перерозподілу навчального навантаження студента з аудиторної та самостійної роботи.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Проблема інформаційно-методичного забезпечення підготовки фахівців з вищою освітою не є новою, а в умовах КМСОНП вона стає більш актуальною. Окремим аспектам проблеми, що розглядається присвячені дослідження таких науковців сучасності як С. Вітвицької [1], І. Зязюна [2], В. Нагаєва [5], І. Соколова [6] та ін.

Виклад основного матеріалу. В умовах КМСОНП перерозподіл бюджету часу навчальної діяльності студентів у бік самостійної роботи вимагає посилення уваги до якості навчально-методичного забезпечення кожної навчальної дисципліни та інших навчальних заходів. В контексті сказаного поряд з основними видами діяльності НПП особливого статусу набуває його методична робота, яка тісно пов’язана з навчальною роботою. В межах методичної роботи кожен НПП повинен виконувати низку заходів, що обумовлені цілями, напрямками та завданнями цього виду діяльності.

На основі проведеного аналізу та враховуючи особливості сьогодення організації навчально-виховного процесу у вищих навчальних закладах (ВНЗ), сформульовано власне тлумачення сутності поняття “методична робота НПП”.

Методична робота науково-педагогічного працівника – це запланована робота, що базується на основі досягнень науки та педагогічного досвіду і спрямована на вдосконалення та розробку нових методів, форм, засобів та способів організації навчального процесу, які мають сприяти якісному формуванню у майбутніх фахівців з вищою освітою відповідних (в залежності від напрямку підготовки та фаху) компетенцій.

Виходячи з такого тлумачення сутності методичної роботи НПП її метою перш за все є забезпечення на достатньому рівні організації та проведення навчального процесу на основі створення різного роду інформаційно-методичного забезпечення (в педагогіці його ще називають навчально-методичним), яке відповідною мірою має сприяти якості підготовки майбутніх фахівців з вищою освітою. Важливе місце в методичній роботі в умовах КМСОНП займають питання індивідуалізації та інтенсифікації навчання студентів, організації їхньої самостійної роботи над навчальним матеріалом.

Відтак, проблема інформаційно-методичного забезпечення, на нашу думку, є багатогранною, тому, в межах методичної роботи НПП достатня увага має приділятись:

· постійному підвищенню їхньої педагогічної майстерності;

· науково-обґрунтованій розробці, експериментальній перевірці і впровадженню в навчально-виховний процес прогресивних методів і засобів навчання і виховання;

· роботі з педагогами-початківцями;

· забезпеченню своєчасної і якісної розробки в єдності навчально-методичних матеріалів та навчально-методичних видань (особливо для забезпечення якісної організації самостійної роботи студентів).

Сьогодні, у період реформування системи вищої освіти України відповідно до сучасних світових вимог для забезпечення високої якості освіти, ефективного управління процесом підготовки фахівців в умовах вищої школи навчальні та навчально-методичні видання з навчальних дисциплін набувають особливо важливого значення. Вони є основою якості засвоєння студентами навчального матеріалу в процесі самостійної роботи. Це обумовлюється скороченням аудиторних занять та збільшенням обсягів самостійної роботи студентів. Особливо це стосується підготовки фахівців за заочною формою навчання. Для нормального забезпечення самостійної роботи з конкретної навчальної дисципліни студент повинен мати необхідні навчально-методичні видання достатньої якості, які, з одного боку, повинні мати відповідну змістовну (інформаційну) складову навчальної дисципліни у відповідності з робочою програмою навчальної дисципліни, а з іншого, за відсутністю науково-педагогічного працівника могли б надавати йому необхідну методичну допомогу щодо засвоєння дисципліни та виконання різного роду індивідуальних завдань (контрольних робіт і курсових робіт, проектів і т.п.).

Для вирішення проблеми якісного інформаційно-методичного забезпечення пропонується в рамках певного ВНЗ розробити та запровадити відповідним чином навчально-методичний посібник для науково-педагогічних працівників, який би надавав рекомендації та встановлював вимоги до змісту й оформлення навчально-методичних видань з навчальних дисциплін та інших навчальних заходів, передбачених навчальними планами, за якими проводиться підготовка фахівців. Важливе місце при цьому має бути відведене дидактичній складовій навчально-методичної роботи НПП вищого навчального закладу щодо розробки навчально-методичних видань з навчальних дисциплін та інших навчальних заходів для студентів.

Такий навчально-методичний посібник має слугувати вирішенню таких завдань:

· надання допомоги науково-педагогічним працівникам університету при розробці навчально-методичних видань для студентів;

· поліпшення якості цих видань;

· створення умов єдиного підходу щодо їх розробки.

У навчально-методичному посібнику, що пропонується розробити та запровадити у навчальний процес має бути передбачена структура навчально-методичних видань з навчальних дисциплін та інших навчальних заходів. Це є однією з педагогічних умов, що дозволить досягти необхідної якості освітньої діяльності, ефективно організувати самостійну роботу студентів і зберегти логічну структуру викладання навчальних дисциплін та проведення інших навчальних заходів.

Висновки. Поняття “методична робота” має спектр визначень, що відображає існування різних точок зору розуміння цього поняття. Цей вид професійної діяльності НПП в умовах КМСОНП набуває більшої значущості по відношенню з традиційною системою навчання і заслуговує серйозної уваги з боку керівництва будь-якого вищого навчального закладу стосовно інформаційно-методичного забезпечення з навчальних дисциплін та інших навчальних заходів як одного із чинників, що певною мірою впливає на якість підготовки майбутніх фахівців з вищою освітою.
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Постановка проблеми. Сучасна загальноосвітня школа вимагає вчителя, який крім спеціальних педагогічних знань, умінь і навичок, володіє знаннями з організації здорового способу життя, вміннями та навичками зміцнення здоров’я, вдосконалення фізичної підготовки як своєї так і учнів. До засобів, якими майбутні вчителі зможуть підтримати та вдосконалити власне здоров’я й достатню фізичну підготовленість та в майбутньому сприяти оздоровленню шкільної молоді можна віднести ритмопластичні вправи. 

На нашу думку, саме ритмопластичні вправи сьогодні набули найбільшої популярності серед молоді та можуть плідно використовуватися як у ході фізичного виховання студентів так і їхньої професійної підготовки до майбутньої педагогічної діяльності.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Сьогодні фахівці в галузі фізичного виховання приділяють значну увагу впровадженню в процес фізичного виховання різних верств населення таких ритмопластичних систем як аеробіка, ритмічна гімнастика, різні танцювальні вправи, тощо (О. Кібальник, 2008; Т. Лисицька, 1988; Л. Погасій, 2003; Т. Чібісова, 2003 та інші).

На думку Т. Журіної (2000), М. Містрюкової (2009), використання засобів ритмопластики, що представляють собою синтез гімнастичних систем, спрямованих на гармонізацію психомоторного, когнітивного, емоційно-вольового та естетичного розвитку особистості дозволяє комплексно впливати на формування рухової культури студентів-майбутніх педагогів. Але питання використання ритмопластичних вправ у ході фізичного виховання студентів педагогічних спеціальностей досліджені ще не достатньо і заслуговують на подальше вивчення.

Мета дослідження – розкрити структуру та зміст фізичного виховання студентів педагогічних спеціальностей засобами ритмопластичних вправ.

Завдання дослідження: Розкрити поняття ритмопластика та можливості її використання в процесі підготовки студентів педагогічних спеціальностей. Визначити мету, завдання та розкрити структуру і зміст фізичного виховання майбутніх учителів засобами ритмопластичних вправ. 

Методи дослідження: аналіз, узагальнення і систематизація наукової та спеціально-методичної літератури, навчальної документації неспортивних факультетів педагогічних закладів; бесіди з фахівцями, анкетування.
Результати дослідження: 
У тлумачному словнику Д. Ушакова (1935-1940) поняття ритмопластика визначається як система фізичних вправ, що мають за мету всебічний гармонійний розвиток особистості. Більш широке тлумачення поняття ритмопластика дається в сучасних дослідженнях. 

Так, К. Голова (2007) розглядаючи ритмопластичну гімнастику як засіб гармонійного виховання дітей молодшого шкільного віку зазначала, що це особлива рухова діяльність, що відбувається з використанням музики, де музика виконує роль організатора ритму. Одним з аспектів цієї діяльності є художня виразність, зв'язок з основами сценічного руху (пластики) і основними елементами хореографії. 

М. Містрюкова (2009) вважала ритмопластику важливим засобом виховання рухової культури особистості, а до її засобів відносила синтез видів рухової активності естетичної спрямованості, що представлені ритмічною гімнастикою, аеробікою, елементами хореографії, йоги і вправ сценічного руху.

Найбільш повним визначенням ритмопластики на нашу думку є визначення Т. Лисицької (1988), яка зазначала, що ритмопластика є унікальним сплавом гімнастичних систем з елементами хореографії, танців, що дозволяє досягти більш гармонійного розвитку. На її думку секрет популярності ритмопластики в її багатофункціональному вплив на організм людини

Таким чином, ритмопластика сьогодні визначається як одна з провідних систем фізичного та естетичного виховання молодого покоління. Особливо доцільним є використання ритмопластичних вправ у дошкільному та молодшому шкільному віці, але при відповідному доборі вправ вони можуть бути ефективним засобом фізичного виховання студентської молоді. 
Зогляду на це нами було проведено анкетування майбутніх педагогів не фізкультурних спеціальностей з метою виявлення їхнього ставлення до використання ритмопластичних вправ у якості засобів фізичного виховання та розроблено програму з фізичного виховання яка враховувала побажання студентів. Складена програма включала елементи класичної хореографії, ритмічної та аеробічної гімнастики і була розрахована на 126 практичних годин та охоплювала студентів першого курсу ХНПУ імені Г.С. Сковороди не фізкультурних спеціальностей. 

Метою навчальної дисципліни “Фізичне виховання засобами ритмопластичних вправ” є формування фізичної культури майбутніх педагогів, удосконалення їхньої фізичної, функціональної та професійно-прикладної підготовки, покращення культури рухів, зміцнення здоров'я і фахової дієздатності засобами ритмопластичних, танцювальних та інших фізичних вправ. 

До завдань навчальної дисципліни “Фізичне виховання засобами ритмопластичних вправ” ми віднесли формування системи знань з фізичної культури та здорового способу життя, необхідних в процесі життєдіяльності засобами ритмопластичних, танцювальних та інших оздоровчих систем; удосконалення рухової культури студентів засобами класичної хореографії; сприяння розвитку фізичних здібностей засобами ритмічної гімнастики; навчання студентів елементам класичної і танцювальної аеробіки для фізичного самовдосконалення та покращення функціональної підготовки; сприяння зміцненню здоров’я студентів.
У результаті вивчення навчальної дисципліни студенти мають оволодіти знаннями з: 

· основ здорового способу життя й особливостей використання ритмопластичних, танцювальних та інших систем вправ у його формуванні;

· змісту та методики ритмічної гімнастики й особливостей застосування їх на практиці у своїй фізичній активності;

· основ методики оздоровлення і фізичного удосконалення засобами і методами різних видів оздоровчої аеробіки (класичної, танцювальної); 

· особливостей професійно-прикладної фізичної підготовки майбутніх учителів засобами ритмопластичних, танцювальних та інших систем вправ;

· методики самостійного фізичного тренування з використанням засобів фітнесу;
· правил безпеки та поводження під час занять з фізичного виховання засобами ритмопластичних вправ.

Результатом вивчення дисципліни має стати також засвоєння майбутніми педагогами вмінь: 1) виконувати елементарні вправи класичної хореографії та застосовувати їх для корекції постави й виховання культури рухів; 2) виконувати вправи ритмічної гімнастики та самостійно складати комплекси цих вправ для розвитку фізичних здібностей; 3) використовувати на практиці засоби і методи різних видів оздоровчої аеробіки (класичної, танцювальної) з метою оздоровлення та фізичного вдосконалення; 4) застосовувати засоби ритмопластичних, танцювальних та інших систем в професійно-прикладній фізичній підготовці майбутніх учителів; 5) підбирати вправи ритмічної гімнастики, танцювальної і силової аеробіки для самостійного виконання; 4) дотримуватися правил безпеки на заняттях з фізичного виховання засобами ритмопластичних вправ.
Таблиця 1.

Структура навчальної дисципліни
	Назви змістових модулів і тем
	Кількість годин

	
	денна форма

	
	усього 
	у тому числі

	
	
	л
	п
	лаб
	інд
	с.р.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Змістовий модуль 1. Удосконалення культури рухів педагога засобами класичної хореографії

	Тема 1. Позиції ніг та рук в класичній хореографії. Основні положення корпусу та голови.
	4
	-
	4
	-
	-
	-

	Тема 2. Основні вправи хореографічного тренажу: різновиди plie’, battement, rond de jambe,  releve’r lent.
	4
	-
	4
	-
	-
	-

	Тема 3. Хореографічний етюд «Адажіо».
	4
	-
	4
	-
	-
	-

	Разом за змістовим модулем 1
	12
	-
	12
	-
	-
	-

	Змістовий модуль 2. Розвиток фізичних здібностей засобами ритмічної гімнастики

	Тема 1. Класифікація та техніка виконання вправ ритмічної гімнастики.
	4
	-
	4
	-
	-
	-

	Тема 2. Комплекс вправ ритмічної гімнастики для розвитку сили і гнучкості.
	6
	-
	6
	-
	-
	-

	Тема 3. Комплекс вправ ритмічної гімнастики спрямований на розвиток координаційних здібностей.
	6
	-
	6
	-
	-
	-

	Тема 4. Особливості складання комплексів ритмічної гімнастики для самостійного розвитку фізичних здібностей.
	2
	-
	2
	-
	-
	-

	Разом за змістовим модулем 2
	18
	-
	18
	-
	-
	-

	Змістовий модуль 3. Фізичне виховання майбутніх учителів засобами класичної аеробіки 

	Тема 1. Базові рухи класичної аеробіки. 
	4
	-
	4
	-
	-
	-

	Тема 2. Комплекс вправ класичної аеробіки низької інтенсивності (low іmpact).
	10
	-
	10
	-
	-
	-

	Тема 3. Розвиток аеробної витривалості засобами класичної аеробіки середньої інтенсивності (mіddle іmpact).
	10
	-
	10
	-
	-
	-

	Тема 4. Особливості складання комплексів класичної аеробіки для самостійного удосконалення фізичної підготовки.
	2
	-
	2
	-
	-
	-

	Разом за змістовим модулем 3
	26
	-
	26
	-
	-
	-

	Змістовий модуль 4. Виховання рухових здібностей засобами танцювальної аеробіки

	Тема 1. Базові рухи танцювальної аеробіки в стилі «Латина».
	4
	-
	4
	-
	-
	-

	Тема 2. Поєднання базових рухів латина-аеробіки в комплекси. 
	10
	-
	10
	-
	-
	-

	Тема 3. Базові рухи джаз-аеробіки.
	4
	-
	4
	-
	-
	-

	Тема 4. Поєднання базових рухів джаз-аеробіки в комплекси. 
	10
	-
	10
	-
	-
	-

	Тема 5. Базові рухи рок-н-рол аеробіки.
	4
	-
	4
	-
	-
	-

	Тема 6. Поєднання базових рухів рок-н-рол аеробіки в комплекси.
	10
	-
	10
	-
	-
	-

	Тема 7. Особливості складання комплексів танцювальної аеробіки для саостійного удосконалення фізичної підготовки.
	4
	-
	4
	-
	-
	-

	Разом за змістовим модулем 4
	46
	-
	46
	-
	-
	-

	Змістовий модуль 5. Удосконалення фізичної підготовки засобами силової аеробіки

	Тема 1. Фізичне виховання засобами шейпінг-тренінгу.
	10
	-
	10
	-
	-
	-

	Тема 2. Удосконалення функціональної підготовки засобами інтервального тренування.
	10
	-
	10
	-
	-
	-

	Тема 3. Особливості складання комплексів силової аеробіки для самостійного удосконалення фізичної підготовки.
	4
	-
	4
	-
	
	

	Разом за змістовим модулем 5
	24
	-
	24
	-
	-
	-

	Всього годин 
	126
	-
	126
	-
	-
	-


Висновки. Таким чином, ритмопластичні вправи сьогодні можуть бути дієвим засобом фізичного виховання студентської молоді завдяки своїй доступності, емоційності й популярності. Поняття ритмопластика включає різні гімнастичні системи з елементами хореографії, танців, що сприяють гармонійному фізичному та естетичному  вихованню особистості. До змісту фізичного виховання студентів засобами ритмопластичних вправ можна віднести вправи класичної хореографії, ритмічної гімнастики, класичної і танцювальної аеробіки.
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ПРОГРАМА З ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ПРОТЯГОМ ЖИТТЯ
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Красуля М. О. к.т.н., доцент
Харківський гуманітарний університет „Народна 
Українська Академія”

Актуальність проблеми. Соціальні проблеми в суспільстві тісно пов’язані з проблемами здоров’я нації. У нормативних документах фізичне виховання та спорт визначаються як важлива сфера соціальної політики суспільства, як невід’ємне право кожної людини, ефективний засіб організації дозвілля та підвищення якості життя. В основі системи фізичного виховання є ідеї розвитку особистого підходу та оптимізації навчально-виховного процесу. Конкретна людина є головним об’єктом  і суб’єктом фізичного виховання.
На сучасному етапі освітні завдання фізичного виховання, пов’язані з навчанням знанням, методичним умінням та навичкам, вирішуються, як правило, недостатньо ефективно. Це є наслідком історично обумовленого вузького, «нормативного», підходу до фізичного виховання як способу лише фізичної підготовки молоді. При такому підході норматив, який відображає рівень фізичної підготовленості, стає основним критерієм ефективності фізичного виховання. Необхідність фізкультурної освіти, як правило, визнається, але учні та студенти не здобувають її в достатньому обсязі. У результаті учні та студенти виявляються не підготовлені до самостійного використання засобів фізичної культури для саморозвитку.

Ще однією проблемою є відсутність наступності фізичного виховання в середній школі та вищому навчальному закладі. Про це свідчить недостатній взаємозв’язок змісту практичного та теоретичного навчального матеріалів. 

На цей час постала необхідність докорінних змін системи фізичного виховання як у середній школі, так і у ВНЗ на основі усвідомлення суті, цілей, завдань, змісту педагогічного процесу. Досягнення високих показників у системі підготовки гармонійно розвинутих фахівців неможливо без наукового підходу до організації фізичного виховання як у школі, так і у ВНЗ. 

Результати дослідження. З 1991 року система безперервної освіти апробується на експериментальній площадці, що існує на базі Народної української академії, яка об’єднує дитячу школу раннього розвитку (ДШРР), спеціалізовану економіко-правову школу (СЕПШ) та Харківський гуманітарний університет «Народна українська академія» (ХГУ «НУА»). За цей період традиційна система фізичного виховання поступово змінювалася, переслідуючи ціль  досягти суттєвих змін у світогляді учнів та студентів відносно фізичної культури та спорту, сформувати у них потребу в регулярних заняттях, сприяти формуванню всебічно розвинутої особистості [4]. Безперервна освіта створює сприятливі умови для формування системи ціннісного орієнтування особистості на здоровий спосіб життя, а фізичне виховання забезпечує мотиваційну, інформаційну та функціональну готовність до нього. 

На протязі останніх 10 років в Народній українській академії відбувався пошук ефективної системи організації занять з фізичного виховання, результати якого відображено в «Авторській інтегрованій програмі неперервної підготовки з фізичного виховання та упровадження здоров’яформуючих технологій в Харківському гуманітарному університеті «Народна українська академія», розробленої викладачами кафедри у 2012 році.

Програма передбачає створення єдиної взаємозв’язаної системи фізичного виховання «школа – ВНЗ». При цьому соціально важливими результатами фізичного виховання стають не тільки фізичний розвиток та фізична підготовленість учнів та студентів, але й набуття знань, вмінь та навичок, необхідних для їх фізичного самовиховання. Не менш важливими результатами є створення умов для всебічного розвитку особистості, її фізичне та духовне оздоровлення, культурна організація вільного часу. 

Основними завданнями фізичної культури в СЕПШ та фізичного виховання в університеті, які сформульовані у Програмі, є:

· всебічний розвиток особистості та її самовизначення під час творчого оволодіння тими чи іншими засобами рухової, фізкультурно-оздоровчої та спортивної діяльності;

· створення цілісного уявлення щодо фізичної культури як компонента загальної культури шляхом оволодіння основами відповідних знань;

· творче засвоєння засобів рухової діяльності, виховання моральних та вольових якостей, формування потреби у систематичних заняттях;

· формування відповідного вміння використовувати засоби фізичного виховання з урахуванням особистих здібностей;

· засвоєння основних правил активного та здорового життя, а також вмінь підтримувати його засобами фізичної культури і спорту;

· самореалізація особистості в процесі занять, формування фізкультурно-виховної особистості.

Програму укладено з урахуванням найбільш сприятливих вікових анатомо-фізіологічних періодів формування й розвитку фізичних якостей особистості; її побудовано на принципах пріоритетного й варіативного використання фізичних вправ, що дозволяють творчо планувати навчальний матеріал з урахуванням індивідуальних особливостей учнів і студентів.

Програма для кожного віку включає в себе теоретичний та практичний матеріали, матеріал для самостійної роботи, контрольні  нормативи. 

У Програмі подано систему фізичного виховання, яка відрізняється такими особливостями:

1. Фізична культура у ДШРР, де використовуються легкі фізичні вправи, спрямовані на укріплення м’язової системи, рухливі ігри на свіжому повітрі, фізкультхвилинки, що супроводжуються віршами та ін. Усе це поступово підготовлює дитину до наступних занять у школі.

2. Заняття з фізичної культури в СЕПШ мають такі особливості [1,5]:

· в 1-4-х класах уведено три уроки з фізичної культури на тиждень, що дає можливість значно розширити види рухливої діяльності у варіативній частині програми;

· на уроках з фізичної культури класи розподілено за статевими ознаками, починаючи з п’ятого класу. Це пов’язано, насамперед, з необхідністю побудови навчального процесу з урахуванням відомих вікових та фізіологічних особливостей учнів;

· для 11-х класів розроблено та апробовано систему оцінювання учнів за кредитно-модульною системою. Це дозволяє підготувати їх до вступу у ВНЗ і в подальшому вільно орієнтуватися на заняттях із фізичного виховання;

· діяльність спортивних секцій у СЕПШ та участь учнів старших класів в студентських спортивних змаганнях є необхідною умовою для вирішення питання їх подальшої спортивної спеціалізації з видів спорту в університеті.

3. Заняття з фізичного виховання у ХГУ «НУА» мають такі особливості: 

· з 2003 року навчальні групи в університеті формуються за секційним принципом (за видами спорту та спеціалізаціями), за статтю і з урахуванням бажань та базової підготовки студентів; 

· на 1–2-х курсах університету уведено 4 години обов’язкових занять на тиждень. Протягом двох років студенти визначаються та обирають той чи інший вид занять залежно  від своїх бажань та здібностей. На 3–5-х курсах продовжується фізичне вдосконалення студентів за допомогою занять у відповідних спортивних секціях; 

· розроблено, апробовано та впроваджено нормативи з фізичного виховання для студентів, віднесених за станом здоров’я до спеціальної медичної групи та для спеціалізованих груп в залежно від виду спорту. 

4. Запропонована система оцінювання згідно з кредитно-модульною системою стимулює студентів щодо регулярності занять та їх участі в спортивно-масових заходах [2,3].

Підводячи підсумки, можна виділити такі позитивні моменти Програми з фізичного виховання, функціонуючої в Народній Українській Академії:

1. Навчальний процес із фізичного виховання починається від молодшого шкільного віку та охоплює весь період навчання у середній школі та ВНЗ. Упродовж такого тривалого часу спілкування з дитиною у викладачів виникає реальна можливість вивчити особистість дитини та сформувати у неї стійку мотивацію щодо занять фізичною культурою і спортом;

2. Процес навчання на всіх етапах спрямовано не на запам'ятовування найбільшого обсягу знань з фізичної культури, а на засвоєння основних правил активного та здорового способу життя, а також умінь його підтримувати засобами фізичної культури та спорту;

3. У дітей формуються вміння та навички самостійного проведення окремих частин занять. Постійний розвиток цих умінь та навичок протягом всього періоду навчання дозволяє навчити дитину самостійно займатися фізичними вправами, уміти правильно підбирати вид фізкультурно-оздоровчої діяльності та індивідуальні фізичні навантаження;

4. Підвищення вимог до викладачів спрямовано на розвиток у них почуття нового в роботі, педагогічного такту, розширення знань свого предмету, уміння розвивати мислення, волю та емоції учнів, формувати моральні, гуманістичні стосунки, розвивати в учнях навички самостійного набуття знань із фізичної культури та самостійних занять фізичними вправами;

5. Навчальний процес у ВНЗ підпорядковано зорієнтовано на індивідуальні нахили кожного студента, на формування фізично вихованої особистості, що передбачає включення людини у фізкультурну діяльність через самостійний вибір системи занять;

6. Здійснено перехід від системи управління до системи самоуправління фізкультурною діяльністю, тобто надання студентам “права на помилку” у процесі вибору виду індивідуальних занять;

7. Застосовується технологія педагогічного співробітництва, коли у ході спілкування викладача і студента відбувається зіставлення ціннісних орієнтацій, знань та досвіду;

Висновки. У Народній українській академії продовжується подальша творча робота з формування особистої фізичної культури учнів та студентів як частини їх загальної культури. Безперервна система освіти створює для цього усі можливості. В її межах відбувається необхідна демократизація управління фізичним вихованням: розгортання самоуправління та саморозвитку кафедри фізичного виховання; надання кафедрі права вносити зміни до програми фізичного виховання при збереженні базового змісту освіти, що призводить до розвитку варіативності та різноманітності педагогічних підходів у вирішенні завдань фізичного виховання учнів і студентів; усебічне стимулювання творчих пошуків вчителів фізичної культури та викладачів фізичного виховання, вимоги щодо постійного підвищення їх кваліфікації та професійної майстерності, систематичного проведення науково-дослідних робіт. Усе це сприяє високій ефективності процесу виховання усебічно розвинутого майбутнього покоління громадян України. 
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Харківський нацiональний унiверситет iм. В. Н. Каразiна
За останні сорок років у Європі почали з'являтися навчальні заклади, які займаються підготовкою спортивних менеджерів за програмами «MBA» або за національними освітніми стандартами. Вони значно відрізняються від аналогічних навчальних закладів у США і Канаді, які насамперед спеціалізувалися на менеджменті у бейсболі, боксі та гольфі. Основною їх характеристикою була універсальність: здобувши знання за даною спеціальністю у Швейцарії або у Великобританії, випускник може з стати успішним спортивним менеджером вітчизняної футбольної команди чи окремого спортсмена. Також слід зазначити, що такі заклади займаються підготовкою саме менеджерів, а не тренерів чи дієтологів [1].

На сьогоднішній день системи підготовки спортивних менеджерів існують у всіх країнах Європи. Однак, найбільшого успіху в цій сфері досягли Великобританія, Франція, Швейцарія та Німеччина.

Лідером в галузі освіти зі спортивного менеджменту в Європі традиційно вважається Великобританія. В цій країні спеціальність «Master of Business Administration in Sport Management» можна отримати в бізнес-школах або на відповідних факультетах 11 університетів і в одному інституті. Так, в університеті Ковентрі на річний програмі (два семестри, останній - написання дисертації) викладають як загальні дисципліни (основи маркетингу, керівництва персоналом, фінансового менеджменту), так і вузькоспеціалізовані  ‑ спортивну журналістику, спортивну економіку, роботу зі спонсорськими організаціями, управління спортивними будівлями і навіть спортивний кастинг [2,3]. Відомі підготовкою в галузі спортивного менеджменту також університети Де Монфор (De Montfort University), Центрального Ланкаширу (Central Lancashire University) і Лондон Метрополітен (London Metropolitan University) [2,3]. Кожна програма навчання з основ спортивного менеджменту передбачає стажування тривалістю від трьох до дев'яти місяців. 

Одним з передових закладів у Франції є школа Євромед-Марсель. Крім звичайних вимог для MBA (вища освіта, володіння мовою, у даному випадку французькою, загальне і професійне резюме та відгуки), необхідно пред'явити GMAT (Graduate Management Assessment Test), а також документ, що підтверджує як мінімум трирічний досвід роботи [2,3]. Значно простіше стати слухачем в комерційній школі Ауденсія Нант (Audencia Nantes), що пропонує майстерню програму з управління спортивними організаціями (Mastere Specialise in Management of Sport Organisations). В обох школах передбачена чотиримісячна практика в спортивних організаціях [2,3].

Спортивний менеджмент в цій країні виділився з менеджменту готельного. Відповідно і готують з цієї спеціальності навчальні заклади, основний напрямок діяльності яких ‑ підготовка кадрів для готелів [2,3]. Незважаючи на те що досвіду підготовки спортивних менеджерів у швейцарських MBA-тренерів значно менше, ніж у їхніх англійських і французьких колег, саме вони розвивають найбільш перспективні напрями навчання спортивних управлінців, оскільки викладацький курс в них з самого початку ґрунтується на спеціалізації (теніс, футбол і т. д. ). Підготовка йде в основному за стандартами бакалаврату (до 2 років, включаючи підготовчу практику). Можливо також навчання за укороченими програмами (для отримання сертифікату) та післядипломна підготовка [2,3].

Навчання у ВНЗ має декілька рівнів і залежить від тривалості вибраної програми навчання, в результаті якої можна отримати швейцарський, американський чи британський диплом в галузі управління готельним або спортивним бізнесом. Після двох років навчання студент отримує швейцарський диплом, через три з половиною роки навчання ‑ американський і британський диплом бакалавра, що дає право керувати авіакомпанією, готелем, рестораном, спортивним комплексом. Чотирирічна програма навчання націлена на отримання британського чи американського ступеня магістра. Програма магістратури розрахована не тільки на студентів перших ступенів навчання, а й на тих, хто вже працює в сфері спорту або гостинності, але не має спеціальної освіти. Річні програми дають можливість перекваліфікації фахівців, що вже мають вищу освіту. Вступити на спортивний менеджмент (бакалаврат) в Швейцарії не так складно. Найбільш відомими школами готельного та спортивного менеджменту є Glion Hotel School і Les Roches. На Післядипломну програму приймаються особи старше 24 років. [2,3].

Незважаючи на те, що німецька спортивна освіта не так активно популяризується, саме тут розташований найбільший в Європі центр підготовки спортивних менеджерів. Інститут спортивної економії та спортивного менеджменту (Institut fuer Sportoekonomie und Sportmanagement) при Вищій школі спорту в Кельні, заснований в 1989 р., не схожий на звичайний MBA. Тут надається класична університетська освіта — зі стін інституту виходять економісти з поглибленими знаннями в галузі правових основ комерційної та некомерційної діяльності спортивних організацій, спонсорства тощо. Важливим є те, що у вузі велика увага приділяється науковим дослідженням: учні в процесі навчання займаються дослідницькою діяльністю в області процесів управління [2,3].

Німецька вища школа спорту в Кельні (DSHS Koln) разом із економічним факультетом Заочного університету в Хагені здійснюють паралельне навчання студентів з отриманням двох дипломів: перший свідчить про отримання кваліфікації тренера зі спорту у вищій школі спорту, а другий ‑ про отримання кваліфікації економіста зі спорту ‑ на економічному факультеті в університеті Хагена. Навчання організовано таким чином, що приблизно 40% економічної програми підготовки освоюється на базі Німецької вищої школи спорту в Кельні і 60% ‑ на базі Заочного університету в Хагені [2,3].

Менш глобально підходять до процесу навчання фахівці Інституту мов та економіки у Фрайбурзі (Institut fuer Sprachen und Wirtschaft). Тут пропонують класичну методику MBA, в межах якої викладаються основи маркетингу та спонсоринга, концепції спортивного підприємництва, адміністрування проектів і т. д. Однак, крім стандартних навчальних курсів MBA, програма була доповнена загальноосвітніми дисциплінами. За бажанням студент може здобути або поглибити свої знання з англійської, французької або іспанської мов, загальної та спортивної психології, а також історії культури [2,3].

В університеті Альберти (Канада) можна отримати МВА зі спеціалізацією в області організації дозвілля та спортивного менеджменту. Основні напрями програми навчання ‑ бухгалтерський облік, стратегії розвитку бізнесу, економіка, фінанси, управління, маркетинг та організаційні моделі поведінки. Тривалість навчання складає два роки з обов'язковою практикою між першим і другим курсами [2,3].

Серед австралійських вузів отримати майстерній ступінь у галузі спортивного менеджменту пропонує університет Саусерн Крос (Southern Cross University).

Московський міжнародний інститут економетрики, інформатики, фінансів і права (ММІЕІФП) одним з перших у Росії розпочав у 1998 році системну підготовку менеджерів для російської індустрії спорту. ММІЕІФП - економічний вуз, який має досвід підготовки фахівців в області економіки, фінансів, права та інформатики [4]. Вища школа футбольного менеджменту (ВШФМ) створена двома організаціями: Московським міжнародним інститутом економетрики, інформатики, фінансів і права (ММІЕІФП) і компанією «Футбол Маркет». ММІЕІФП вже кілька років активно співпрацює з багатьма російськими спортивними організаціями (федераціями та клубами). Серед партнерів ММІЕІФП Російський футбольний союз, Всеросійська федерація легкої атлетики, Федерація тенісу Росії, Московське міське фізкультурно-спортивне об'єднання, ЦСКА та інші спортивні організації [1,4].

Навчальні програми Вищої школи футбольного менеджменту розраховані на: керівників та менеджерів професійних футбольних клубів і колективів фізкультури; представників регіональних спорткомітетів, що курують футбольними клубами; футболістів, які закінчили або закінчують свою футбольну кар'єру; представників компаній, що працюють у футбольній індустрії [4].

Ще одним освітнім закладом з даної спеціальності в Російській Федерації є Автономна некомерційна організація «Російський міжнародний олімпійський університет» (АНО «РМОУ»), заснований 8 серпня 2008 відповідно до розпорядження Уряду РФ. В якості співзасновників виступили: Міністерство спорту, туризму і молодіжної політики РФ, Оргкомітет «Сочі 2014», Олімпійський комітет Росії, ЗАТ «Інтеррос» [4].

З метою розвитку програми підготовки менеджерів середньої та вищої ланки в галузі економіки та фінансів, Державний університет управління спільно з Федеральним Агентством з фізичної культури і спорту в 2005 році почав підготовку дипломованих фахівців для спортивної індустрії Росії.

Під час навчання за програмою слухачі отримують можливість не лише відвідати майстер-класи провідних менеджерів спортивної індустрії Росії, а й пройти стажування в клубах і на різних спортивних заходах.

Викладачі спеціалізації «Менеджмент в ігрових видах спорту» з інтересом ставляться до нових творчих ідей, які пропонують слухачі в різних конкурсних проектах і дипломних роботах. Деякі слухачі отримують запрошення на роботу вже під час навчання або проходження практики [5].

Спеціально для слухачів програми «Менеджмент в ігрових видах спорту» компанія RMA організовує поїздки та стажування, спрямовані на вивчення досвіду зарубіжних спортивних організацій та професійних клубів [5].
Таким чином, розвиток спортивного менеджменту в світі знаходиться на високому рівні. Дана професія на сьогодні є популярною і необхідною.
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ПЕДАГОГІЧНІ АСПЕКТИ ГУМАНІТАРНОЇ ПІДГОТОВКИ МАЙБУТНІХ УЧИТЕЛІВ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

Павленко Є. А., ст. викладач

Маріупольський державний університет

На сучасному етапі розвитку системи освіти вагоме місце посідає відродження духовних основ буття українського народу, його національної самосвідомості, етнічної культури та її складової – фізичної культури. Вітчизняна система фізичного виховання, формування якої ґрунтується на звичаях та традиціях українського народу, вимагає нового змісту та пошуку ефективних форм, засобів і методів підготовки майбутнього вчителя, створення відповідного навчально-методичного забезпечення. 

Це зумовлюється декількома чинниками, серед яких проблема оздоровлення нації у зв’язку з погіршенням фізичного стану багатьох категорій населення постає на перший план. З другого боку, політичні, економічні та соціальні зміни, що відбуваються в Україні, певною мірою впливають на систему підготовки фахівців фізичного виховання і спорту. У Законі України “Про фізичну культуру і спорт”, Державній програмі розвитку фізичної культури розкрито науково-методичні, правові, програмні, нормативні та організаційні основи функціонування усієї системи фізичного виховання і спорту. 

Тому важливим, на нашу думку, є визначення напрямів тих змін і доповнень, які доцільно було б впровадити у навчальні плани і програми ВНЗ. При цьому пропозиції стосовно змін у системі підготовки кадрів мають бути ретельно виваженими і враховувати історичні та сучасні підходи до розвитку загальноосвітньої  підготовки майбутніх фахівців зазначеної галузі.

Слід також враховувати й те, що у зв’язку з розвитком ринку послуг, зокрема фізкультурно-оздоровчих, спортивних і туристських, почала зростати роль культури, інтелекту, професіоналізму, освіченості фахівця фізичного виховання і спорту у забезпеченні якості й ефективності його праці, результативності роботи всієї організації [1, с.5]. 

При цьому слід зазначити, що основою педагогічної майстерності викаладача фізичного виховання постає не лише ґрунтовне володіння предметом, а й рівень індивідуальної майстерності педагога, через який віддзеркалюється не тільки його власна методика, а й вміння передати її студентам. 

Про це зазначає також російський педагог, лікар, засновник наукової системи фізкультурної освіти і лікарсько-педагогічного контролю у фізичній культурі П.Ф. Лесгафт, який стверджував: “Мета будь-якої загальної освіти (у кінцевому результаті) повинна полягати у свідомому обмеженні свавілля у роздумах і діях людини   з’ясуванні  власної особистості та її значення. Тому завдання загальної фізкультурної освіти може полягати тільки в тому, щоби навчити молоду людину свідомо діяти і перевіряти свою розумову діяльність” [2, с.340]. 

Оцінюючи систему фізичного виховання П.Ф. Лесгафта, український вчений-педагог Г.Ващенко відзначив її високу наукову обґрунтованість. Система  побудована на засадах знання людської анатомії і фізіології, історії і практики фізичної культури з давніх часів, а також безпосереднього вивчення практики країн Європи у галузі фізичного виховання. Її найхарактернішою рисою є органічне поєднання фізичного і духовного виховання. Г.Ващенко про це пише: “Одним із завдань цієї системи є виховання у молодої людини здібності володіти своїм тілом, підкорювати його рухи й свідомість. З цією метою більшість вправ за його системою провадиться не за показом, а за наказом. Учитель не показує сам наочно тих чи інших рухів, що їх мають виконати учні, а в словесній формі описує їх. Тому учень спочатку мусить чітко уявити певний рух, а потім виконати його. Безперечно, це вимагає від учнів певного напруження розумових здібностей, але разом з тим виховує і його волю” [3, с.293].

Сьогодні перед майбутнім вчителем фізичної культури стоїть проблема – зробити фізичне виховання процесом безперервної дії. Це означає, що вчитель не має права обмежувати свою діяльність якимись епізодичними заходами з фізичного виховання або лише час від часу залучати до цього процесу інших осіб. На порядок денний роботи вчителя час висуває питання про фізичне виховання студентів як систему всезагального обов’язкового навчання основ здоров'я і гігієнічного виховання. У зв’язку з цим необхідно визначитись з наступними питаннями:

· як зробити уроки привабливими, щоб стимулювати самовдосконалення студентів;

· які форми позааудиторних занять , щоб вони, з одного боку, стали продовженням уроку, а з іншого, – підготовкою до нього;

· що робити з обдарованою молоддю, яка прагне до спортивної досконалості;

· як створити належну матеріальну базу.

Перелічені завдання можуть бути ефективно розв’язані лише в тому випадку, коли всі зазначені ланки органічно доповнюють одна іншу, утворюючи систему факторів постійного і цілеспрямованого впливу на студентів. 

Звідси випливає специфіка роботи викладача фізичного виховання. З одного боку, він виступає як “чистий” викладач (предметник), проводячи заняття, а з іншого, – як організатор процесу фізичного виховання, спрямовуючи зусилля всіх учасників цього процесу на досягнення єдиної мети.

Отже, кожному (особливо молодому) майбутньому вчителеві варто пам’ятати, що результати фізичного виховання учнів залежать не тільки безпосередньо від вчителя фізичної культури, а й від загальної орієнтації на цей процес навколишнього середовища. У цьому полягає рівень професіоналізму, педагогічна й психологічна підготовка викладача, яка на сучасному етапі ще не відповідає вимогам європейської освіти. Підтвердженням цього є те, що чималий відсоток вчителів фізичної культури не відрізняються широкою освіченістю, високим рівнем культури (зокрема, фізичної), духовністю, інтелігентністю. 

Недостатній рівень знань зі спеціальності, низька методична майстерність не дають змоги обирати найкращі для конкретних умов методи або їх сукупність. У більшої частини вчителів не сформована здатність співпереживати, розуміти мотиви поведінки учнів, їх внутрішній світ. Вони не вміють співпрацювати з учнями, не стимулюють їх ініціативу, творчість, самооцінку у сфері фізичної культури.

З цією метою, на нашу думку, доцільним є ознайомлення майбутніх гуманітаріїв-фахівців з високими ідеями та цінностями – з ідеями людської гідності і свободи, індивідуальності і соціальної відповідальності, доброти та співчуття.

При цьому слід заакцентувати, що у змісті гуманітарної підготовки мають бути відображені наступні підходи: 

· аксіологічний, сутність якого полягає у формуванні загальнолюдських, національних та інших цінностей у системі гуманітарної освіти;

· когнітивний, що  забезпечує  майбутнім фахівцям наукові знання про людину, культуру, історію, природу як основу духовного розвитку;

· діяльнісно-творчий,  орієнтований на формування та розвиток творчих здібностей, необхідних для самореалізації особистості в професійній та інших видах діяльності;

· особистісний, спрямований на самопізнання, розвиток рефлексивної здатності, оволодіння засобами саморегуляції, самовдосконалення та самоактуалізації.

Отже, система підготовки фахівців фізичного виховання і спорту, що не мають ґрунтовної гуманітарної освіти, не забезпечує повною мірою адекватний розвиток їх професійної спрямованості на своєчасне становлення як спеціалістів. Підготовка фахівця, який не тільки володів би глибокими знаннями і практичними навичками для виконання своїх професійних обов’язків, а також мав і певний духовний багаж для самовизначення, – саме так можна означити пріоритетне завдання, актуальність якого у світлі сучасних вимог не викликає жодних сумнівів.
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Постановка проблеми. В умовах якісного перетворення всіх сторін життя нашого суспільства збільшуються вимоги до фізичної підготовленості молоді. При цьому одним із шляхів удосконалення фізичного виховання в вищих навчальних закладах є урахування спортивних інтересів студентської молоді [2, 3, 4 і ін.]. Результати дослідження цієї проблеми показують, що заняття з фізичного виховання найбільш ефективні тільки тоді, коли участь у них визначена внутрішніми спонуканнями, інтересом до занять. В цьому випадку вони будуть сприяти розвитку активності, відкривають шлях до самовдосконалення особистості [5, 6, 7]. Разом з тим, аналіз літератури показує, що в теорії і практиці фізичного виховання існує недостатня кількість експериментальних досліджень щодо вдосконалення системи фізичного виховання, яка враховує спортивні інтереси і індивідуальні особливості фізичного розвитку і рухової підготовленості студентів.

Метою дослідження є обґрунтування методики організації навчальних занять з фізичного виховання студенток технічного навчального закладу з урахування спортивних інтересів. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз науково-методичної літератури, аналіз нормативних документів,вивчення педагогічного досвіду вузів з організації фізичного виховання студентів, методи математичної статистики.

Результати дослідження. Дослідження проводили в Житомирському державному технологічному університеті. Об’єктом дослідження – студентки 1-3 курсів гірничо-екологічного факультету за спеціальністю”екологія”. На основі отриманих вихідних даних були утворені контрольні і експериментальні групи на першому, другому і третьому курсах. Загальна кількість учасників експерименту склала 126 чоловік. Вивчення організації фізичного виховання у вузах регіону показало, що покращення фізичної підготовленості студенток можливе лише при систематичних цілеспрямованих заняттях фізичними вправами, які мають тренувальний режим. Такими формами у навчальному закладі є секційні заняття, заняття в групах спортивного удосконалення і самостійні домашні заняття.

Якщо розглянути форми фізичної активності студенток за курсами, то у першокурсників на першому місці знаходяться заняття в групах спортивного удосконалення з обраного виду спорту (38 %). А потім вже прогулянки, ігри, плавання(26 %), другокурсники ще більше зацікавлені в заняття в групах спортивного удосконалення з обраного виду спорту(44 %); потім прогулянки і ігри (24 %); 42 % третьокурсників свою фізкультурно-спортивну діяльність в першу чергу хотіли б проявити себе в іграх, прогулянках, а потім вже в заняттях з обраного виду спорту. Ці дослідження засвідчують і про те, що популярними видами спорту у дівчат є: спортивні ігри, плавання, шейпінг, аеробіка Суттєво впливають на рівень фізкультурно-спортивної активності студенток і такі факторі, як бажання мати міцне здоров’я, гарну будову тіла – 42 % дівчат, підвищити свою фізичну підготовленість – 54 %, отримати залік з фізичного виховання – 56 %. займатися в спортивних групах замість занять з фізичного виховання – 58 % дівчат, досягти великих спортивних показників в спорті – 2 %. 

Велике значення для продовження занять фізкультурою і спортом має середовище, в яке попадають студентки. Серед найбільш суттєвих її елементів виявились друзі, тренер, викладач. Батьки і приклади спортсменів не справили вплив на бажання займатися спортом. Необхідно враховувати також і високе значення такого фактору, як “матеріально-технічна база”. В вузах це є проблемою і вирішення її позитивно вплине на систематичні заняття студентів фізичною культурою і спортом.

Суттєвою перешкодою на шляху до повного і ефективного використання фізкультурно-спортивного потенціалу є низький рівень знань студентської молоді в області фізичних культур і спорту. Багато в чому це пов’язано з недоліками в організації спеціалістами в області фізичної культури і спорту організаційною, роз’яснювальною, просвітницькою роботою.

Так, за даними опитування студентів, для багатьох із них основним джерелом інформації з різних питань, що стосується фізичної культури і спорту, є радіо і телепередачі (на це вказали 74 % респондентів), газети (69 %). Під час лекцій і бесід з викладачами поповнюють свою інформацію з фізичного виховання і спорту біля 4 % респондентів. А щодо знань з олімпійського руху, основним джерелом інформації для них є передачі по телебаченню(на це вказали майже половина респондентів), газети, журнали, книжки (34 %) і радіопередачі (28 %). Тільки 2 % студентів вказали на те, що на навчальних заняттях в вузі вони отримують необхідну для них інформацію.

Досвід роботи засвідчує про те, що можна виділити декілька підходів в переусвідомленні змісту фізкультурно-спортивної роботи в вищих навчальних закладах. Це орієнтація, в першу чергу, на засвоєння студентами певних знань у сфері фізичної культури та спорту. В рамках другого підходу акцент роботи зосереджувати на значний тренувальний ефект і високий рівень розвитку фізичних якостей за рахунок збільшення об’єму обов’язкових занять фізкультурою. Третій спортивно-орієнтований підхід, який повинен базуватися на раціональному сполученні академічної і секційної форм занять певним видом спорту. Ставиться завдання формувати у студентів звичку систематично займатися вибраним видом рухової активності. При цьому дуже важливо, щоб ті чи інші види фізичних вправ, зміст занять не нав’язувалися студентам, а вибиралися ними самостійно, у відповідності з особистими інтересами, можливостями, потребами. Так, студентки експериментальних груп самі розподілилися на групи шейпінгу, фітнесу, аеробіки, настільного тенісу бадмінтону, атлетичної гімнастики, на тренажерах і ін.

Дівчата третього курсу для поглибленої підготовки проявили бажання, крім обов’язкових занять з фізичного виховання, займатися шейпінгом два рази на тиждень по дві академічні години в спортивному залі університету, та не менше, як двічі на тиждень самостійно фізичними вправами.

Студентки другого курсу побажали, крім обов’язкових занять з фізичного виховання, два рази на тиждень по дві години займатися ігровими видами спорту (настільним тенісом, бадмінтоном) та двічі на тиждень самостійно фізичними вправами.

Студентки першого курсу побажали додатково два рази на тиждень по дві години займатися атлетичною гімнастикою, на тренажерах та двічі на тиждень самостійно фізичними вправами 

В контрольних групах заняття проводилися за стандартною державною програмою з фізичного виховання з проходженням базових видів фізкультурно-спортивної діяльності.

Суттєву роль у виборі виду спорту відіграє і психологічне налаштування студенток, їх емоційний стан і навіть темперамент. Так, якщо студентка легко переключається з одного виду роботи на інший, якщо вона компанійська з навколишніми, емоційна в спорах - для неї найкращими можуть бути ігрові види або єдиноборства; якщо вона старанна, посидюча, зосереджена в роботі і схильна до однорідної діяльності, без постійного перемикання уваги, якщо здібна на протязі тривалого часу виконувати фізичну тяжку роботу, то їй підійдуть заняття тривалим бігом, плаванням, аеробікою, шейпінгом, атлетичною гімнастикою. І головне в цьому, щоб студент отримував від занять вибраним видом спорту емоційне задоволення.

В результаті проведеного дослідження було встановлено, що в експериментальних групах відбулися більш чітко виражені, статистично достовірні зрушення в показниках фізичного розвитку, фізичній підготовленості: розвитку витривалості – на 14 – 18 %, у розвитку швидкісних можливостей на 10 – 14 %, м’язової сили – на 22 – 28 %. Зменшилась і кількість студенток з низьким рівнем сформованості інтересу до занять фізичними вправами – від 62 % до 6 %; у контрольних групах також спостерігаємо зменшення кількості студенток з низьким рівнем інтересу – з 62 до 53 %. У групі з високим рівнем сформованості інтересу також зафіксоване значне збільшення кількості студенток: в експериментальних групах – від 19 % до 76 %, а в контрольних – від 18 до 34 %. Матеріали дослідження показали, що найбільшою популярністю серед студенток, які навчаються у вищих навчальних закладах, є шейпінг, аеробіка, причому помітна тенденція до зростання кількості студенток, які вибрали ці види занять. Треба відзначити, що існує тенденція до зростання популярності атлетичної гімнастики, бадмінтону, настільного тенісу, волейболу.

Наведені дані свідчать про те, що в експериментальних групах робота з виховання у студенток інтересу до занять фізичною культурою була результативною. Причому, така закономірність спостерігається в усіх умовно визначених групах студенток. Це свідчить про ефективність роботи за експериментальною методикою. 

Висновки та перспективи подальших досліджень. В результаті проведеного дослідження ними були виділені етапи формування у студентів інтересу до занять спортом. На першому етапі визначали їх відношення до цих занять, вивчали рівень знань, умінь і навичок з фізичної культури та спорту.

Попереднє визначення рухової підготовленості студенток, їх відношення до фізичної культури та спорту, допомагає визначити спортивні інтереси та рівень їх сформованості у студентів. На другому етапі необхідно комплектувати групи за спортивними інтересами. На основі результатів попереднього педагогічного тестування визначати значимість того чи іншого виду спорту для кожного студента, його мотиваційну направленість і інтерес в сфері фізичної культури та спорту. І головним фактором включення студента в ту чи іншу навчально-тренувальну групу повинен бути спортивний інтерес. На третьому етапі удосконалювати систему вправ на основі врахування спортивних інтересів студентів. Ціллю цього компонента повинна бути конкретизація змісту навчально-виховного процесу з фізичної культури, який враховує особливості скомплектованої групи.

Подальші дослідження плануємо провести в напрямку вивчення інших проблем організації занять з фізичного виховання студентів.
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ОСОБЕННОСТИ ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ ПО ЧЕРЛИДИНГУ В ВЫСШИХ УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЯХ

Перебейнос В.А., ст. преподаватель
Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет

Актуальность. Традиционные подходы к занятиям физической культурой и спортом при всех их достоинствах нуждаются в переосмыслении их целей и задач. Была предложена программа, построенная на синтезе аэробики, спортивных танцев, акробатики, современных шоу-программ, что на языке родоначальников этого вида спорта обозначается словом cheerleading (черлидинг).

Цель исследований – проанализировать проведения занятий по черлидингу в высших учебных заведениях.

Результаты исследований. Педагогические наблюдения осуществлялись непосредственно на уроках физической культуры студентов с целью субъективной оценки влияния различных физических упражнений на развитие психомоторных способностей и физических умений спортсменов.

Изучение отношения студенток 1-3-го курсов ХНАДУ к своему здоровью, мотивации и интереса к занятиям физической культурой позволило установить, что большинство из них оценивают свое здоровье как удовлетворительное. При этом выявлено снижение его уровня от курса к курсу. Абсолютно здоровыми себя считают 10,6 % первокурсниц и лишь 5 % студенток 3-го курса. Ведущим мотивом у всех студенток является укрепление здоровья, к тому же от курса к курсу его значение увеличивается (с 36,3 до 45,2 %). У старшекурсниц почти на одном уровне находятся мотивы улучшения фигуры (17,8 %) и получения зачета по дисциплине (12,4 %). 

Среди причин, мешающих заниматься физической культурой и спортом, 49,8 % первокурсниц называют недостаток времени, при этом старшекурсницы в первую очередь указывают на отсутствие желания и интереса. На 2-3-м курсах 30,8 % студенток утрачивают потребность в двигательной активности по сравнению с первым курсом (2,1 %). В то же время 15,4 % девушек одной из причин считают отсутствие условий для занятий. Большинство студенток 1-3-го курсов ХНАДУ высказали желание заниматься такими видами физкультурно-спортивной деятельности, как аэробика, спортивные танцы, черлидинг. 

Наибольшей популярностью на сегодняшний день пользуется черлидинг (англ. cheerleading, от cheer - одобрительное, призывное восклицание и lead - вести, управлять) - организованная поддержка спортивных команд во время соревнований группой специально подготовленных людей (преимущественно, девушек), одетых в яркие костюмы.

Все больше и больше наших студенток желает заниматься этим видом спорта. Что же их привлекает в первую очередь? Конечно, зрелищность, красота костюмов, возможность показать себя с дргугой  стороны, динамичность композиции, возможность поддерживать прекрасную физическую форму и масса положительных эмоций! Желание быть причастным ко всему этому огромное. Так же популяризации черлидинга способствует частое упоминание этого вида спорта в молодежных американских фильмах.

Традиционные подходы к занятиям физической культурой в ВУЗе при всех их достоинствах также нуждаются в переосмыслении целей и задач. Кафедра физического воспитания и спорта ХНАДУ в поисках путей повышения эффективности учебного процесса, формирования устойчивой потребности в двигательной активности решила использовать и этот, нетрадиционный, вид спорта. Это вызвало активный интерес у студенток. Молодые люди самой природой предназначены нравиться и самим себе, и другим, в то же время они стремятся подражать кумирам. Это естественные процессы. Осложнения возникают вместе с выбором примеров для подражания. В наши дни именно мода и реклама создают подобные примеры. Ставка на современность, моду, в том числе в спортивной одежде, - важная составляющая подготовки команд групп поддержки. В ХХI веке мода диктует направление на здоровый образ жизни. Девушки всё больше задумываются о своём здоровье и внешнем виде. В связи с этим открывается множество кружков, секций, а также новые направления в спорте, такие как: черлидинг, эстетическая гимнастика и акробатическая гимнастика. Эти новые направления могут быть наилучшим решением проблем людей, которые закончили свою карьеру в спорте но не хотят бросать его, а хотят заняться чем-то новым и при этом снизить спортивную нагрузку постепенно. А черлидинг, как синтетический вид спорта (в основе - гимнастика, танец, фитнес), способен вобрать в себя движения не только из аэробики, акробатики, но и из балета, хип-хопа, свинга, пантомимы, боевых искусств, элементы мюзикла. В результате хорошо подготовленная программа выглядит как настоящее артистическое шоу. Активизация разнообразных талантов и степеней подготовленности предоставляет возможность каждому участнику группы продемонстрировать свои способности, акцентировать свои сильные стороны. Чем многостороннее, разнообразнее подготовка отдельных участников, тем интереснее смотрится команда как единый коллектив. Это становится реальным благодаря несравненно более значительным, чем в других видах спорта, возможностям для удовлетворения личных интересов и склонностей, а также учету индивидуальных особенностей и резервов организма участников. Разумеется, успешная подготовка команды невозможна без должного уровня сформированности ценностно-мотивационной сферы, без вооружения учащихся знаниями и умениями методически грамотно проводить тренировки. 

Между тем именно такой подход в полной мере сумели осуществить на Западе. Выступления зарубежных команд по черлидингу - зажигательное зрелище, спорт и искусство одновременно. Там проводятся соревнования между командами любителей и профессионалов, т.е. группы поддержки спортсменов и соревнующихся между собой чирлидеров. Первые, как следует из названия, оказывают поддержку и вдохновляют школьные, вузовские и другие спортивные команды. Главная задача вторых - совершенствование мастерства, точности, согласованности движений, голосового сопровождения, создание как можно более эффектного выступления, способного поразить зрителей. Как и в любом другом виде спорта, в нем существуют правила и требования, разработанные специалистами (Американской ассоциации тренеров и наблюдателей - American Association of Cheerleading Coaches and Advisors). Особенностью и непременным условием выступления является наличие немузыкальной "увертюры" - представления своей команды, клуба, страны (на международных соревнованиях) несколькими короткими фразами, а также отдельными возгласами и хлопаньем. 

Показатели хореографической подготовленности спортсменов в черлидинге имеют тесные корреляционные связи с уровнем развития сложнокоординационных прыжков.

Хореографическая подготовка преимущественно решает задачи технической подготовки, и прежде всего, направлена на высококачественное освоение базовых элементов черлидинга. Вместе с тем, навыки и качества, приобретаемые на занятиях хореографией, требуют постоянного подкрепления и совершенствования [4].

Таким образом, систематическая двигательная активность, занятия физической культурой и спортом оказывают положительное воздействие на организм человека. Поэтому хореография является эффективным средством, влияющим на специальную физическую подготовленность - постоянный элемент подготовки спортсменов-черлидеров.

Вывод. Черлидинг в странах СНГ, при должной поддержке, также может стать распространенным. Этот вид спорта благодаря зрелищности, эмоциональности и красоте способен увлечь юношей и девушек, настроенных развивать спортивные качества и повышать мастерство. Это будет, в свою очередь, создавать положительные ролевые модели (примеры для подражания) для остальной молодежи, что также имеет огромное значение. 
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ОСОБЕННОСТИ ПРОВЕДЕНИЯ УРОКА ПО АЭРОБИКЕ

Перебейнос В.А., ст. преподаватель
Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет

Актуальность. Занятия аэробикой с оздоровительной направленностью проводятся в виде урока. Преимущества урочной формы проведения занятий заключаются в том, что учебный процесс возглавляет квалифицированный инструктор-преподаватель, обеспечивающий решение задач и максимальную продуктивность занятий.

Результаты исследований. При разработке тренировочных программ, прежде всего, нужно определить цели, продумать направленность и подобрать содержание занятий, на различные по длительности циклы (год, полугодие, квартал, месяц, ежедневные занятия). Как и в любом виде двигательной активности в занятиях аэробикой решаются три основных типа педагогических задач (воспитательные, оздоровительные и образовательные). Объем средств (содержание и виды движений), используемых в конкретных уроках для решения этих задач, зависит от основной цели занятий и контингента занимающихся.

Технология конструирования программы содержит ряд последовательных действий:

· выбор вида оздоровительных занятий с учетом интересов занимающихся и их подготовленности;

· подбор музыки с определенным числом ритмичных ударов в минуту для каждого упражнения;

· запись фонограммы для всего урока (без перерывов в звучании музыки);

· конструирование упражнений и хореографических соединений для разных частей урока;

· распределение в уроке различных по нагрузке упражнений и соединений;

· разучивание тренером разработанной программы (самотренировка);

· обучение занимающихся оздоровительной программе;

· управление нагрузкой в последующих занятиях и т.д.

Для деятельности тренера (инструктора) характерны два типа конструирования программ и проведения уроков аэробики — свободный (фристайл) и структурный (хореографический).

В свободном методе конструирование программ происходит во время проведения урока, при этом подбор упражнений происходит спонтанно, широко используется импровизация в движениях и комбинациях простейших шагов, повторяющихся во время определенного танцевального фрагмента. При применении фристайла музыкальное сопровождение, содержание упражнений и частей урока, а также методов обучения и проведения упражнений, используемых в каждом последующем уроке, могут различаться.

В структурном методе конструирование программ осуществляется заранее, при этом используются специально подготовленные музыкальные фонограммы и разработанные хореографические комбинации, состоящие из сочетаний различных аэробных шагов, повторяющиеся в соединении упражнений в определенном порядке, с заданной частотой, количеством движений и в точном соответствии с музыкальным сопровождением. Такие стандартизированные программы повторяются в течение определенного цикла занятий, достаточного для решения конкретных задач.

При определении преимуществ одного метода составления программ перед другим специалисты расходятся во мнении. Некоторые тренеры считают, что спонтанность фристайла, предопределяет выбор для урока наиболее простых движений, что приводит к его однообразию, монотонии. Кроме того, занимающиеся на таком уроке находятся в постоянном ожидании следующего незнакомого упражнения и выполняют задаваемые тренером варианты движений, а не уже известную их последовательность, что снижает эффективность такого действия. Как считает Лорна Френсис (1992), данный вариант проведения урока не требует специальной подготовки инструктора и более характерен для начинающих специалистов. На наш взгляд это утверждение не является бесспорным, так как существует и другое мнение о целесообразности использования свободного метода конструирования оздоровительных программ и проведения урока аэробики. Элемент неожиданности, характерный для фристайла, является привлекательным для хорошо физически подготовленных занимающихся с высоким уровнем координации. А введение творческого  компонента в урок  с  применением импровизации на заданную двигательную тему требует высокого уровня квалификации, музыкальной и двигательной подготовки инструктора.

И все же уроки, проводимые на основе структурной программы, могут быть более сложными и эффективными для занимающихся разных целевых групп. Преимуществом этого подхода является то, что после разучивания упражнений занимающиеся более уверенно выполняют танцевальные комбинации в различных сочетаниях, могут в процессе урока переходить на разную технику (High, Low impect) и интенсивность движений. Этот вариант проведения занятий привлекателен для многих занимающихся, т.к. они получают возможность оценить свои достижения и повысить уровень тренированности.

Разработка и проведение структурной программы требует более углубленной предварительной подготовки инструктора.

Несмотря на разные подходы к составлению оздоровительных программ, все специалисты признают необходимость учета физиологических изменений в организме людей, происходящих во время занятий. Общепризнанной является урочная форма, в которой выделяют три части: подготовительную, основную и заключительную.

В каждой из частей урока аэробики можно выделить некоторые характерные для данного направления оздоровительных занятий фрагменты, позволяющие решать определенные частные задачи.

В подготовительной части урока используются упражнения, обеспечивающие:

1. Постепенное повышение частоты сердечных сокращений.

2. Увеличение температуры тела.

3.Подготовку опорно-двигательного аппарата к последующей нагрузке и усиление притока крови к мышцам.

4.Увеличение подвижности в суставах.

В основной части урока необходимо добиться: 

1. Увеличения частоты сердечных сокращений до уровня «целевой зоны».

2. Повышения функциональных возможностей разных систем организма (сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной).

3. Повышения расхода калорий при выполнении специальных упражнений.

В заключительной части урока  используются упражнения, позволяющие:

1. Постепенно снизить обменные процессы в организме.

2. Понизить частоту сердечных сокращений до уровня близкого к норме.

Представленная общая структура урока аэробики может иметь разные варианты в содержании и продолжительности, как отдельных частей, так и всего занятия. В так называемом стандартном классе (тренировочном занятии) рекомендуется общая продолжительность урока от 45 до 60 минут. В отдельных типах уроков может отсутствовать силовая серия упражнений и за счет нее удлиняться аэробная часть. Для начинающих рекомендуют удлинять разминку и силовую (партерную) часть урока, при этом уменьшая аэробную («аэробный пик»).

В теории оздоровительной физической культуры (и аэробики в частности) еще недостаточно научно разработаны рекомендаций по сочетанию интенсивности нагрузки, зависящей от вариантов техники движений для разных частей урока. С осторожностью нужно относится и к увеличению компонентов тренировочного режима в занятиях (частоты и длительности занятий, интенсивности нагрузки). При увеличении одного из компонентов возникает необходимость временных корректировок в одном или обоих оставшихся компонентах.

Само по себе знание структуры урока и наличие у тренера программы занятия еще не гарантирует достижение занимающимися оздоровительного эффекта. Существенное значение имеют знания и методические умения тренера. Уровень его профессиональной подготовки проявляется и в умении планировать обучение, регулировать физическую нагрузку, как в каждом отдельном занятии, так и в системе длительных занятий. В оздоровительной работе широко используются групповые (рекомендуется комплектовать группы с учетом возраста и уровня подготовленности занимающихся) и индивидуальные занятия аэробикой. В настоящее время достаточно широко применяется так называемый «персональный тренинг» (занятия малых групп: 1-2 человека под руководством тренера) или самостоятельные занятия (под видеопрограмму). Эффективность самостоятельных занятий зависит от наличия знаний и предварительного тренировочного опыта, полученного под руководством профессионального тренера.

Вывод. Групповые занятия отличаются большим разнообразием, которое достигается за счет изменения приемов организации и проведения. Деятельность занимающихся на уроках аэробики может быть организована по разному даже при использовании одной и той же оздоровительной программы. Можно применить фронтальный (все занимающиеся одновременно выполняют упражнения), индивидуальный (самостоятельное выполнение задания под руководством тренера) или круговой способы (выполнение упражнений на «станциях» с различной целевой направленностью в составе небольшой группы). В последнее время широкое распространение получили разные авторские программы силовой круговой и танцевальной круговой аэробики.
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Необходимость использовать в физическом воспитании различных современных средств оздоровительной физической культуры, учитывать мотивационно-потребностную сферу личности, организовывать занятия в соответствии с этими запросами, трансформировать физическое воспитание - в физкультурное – подчёркнуто многочисленными исследованиями [1,2, 3].  
Это предполагает  использование многообразия современных оздоровительных фитнес-систем и технологий. Одно из них - степ-аэробика и её разновидность - интервальная тренировка. 

По эффективности и направленности воздействия, степ-аэробика приравнивается к бегу со скоростью 12 км/час. Но снимается скучность и утомительность бега, сохраняется эффект его воздействия и добавляется преимущество: сила давления на стопу – аналогично ходьбе (а не бегу). Это самый эффективный и экономичный способ кардио - тренировки (повышения работоспособности кардио - респираторной системы),  уменьшения жировой массы, увеличения - тонуса и силы мышц без увеличения их объёма. 
По данным нашего исследования, - 80% студенток (занимающихся аэробикой), хотели бы снизить массу тела, а 81% - улучшить телосложение (а не развить силу или научиться метать гранату, например). Такое совпадение мотивов занимающихся и задач, решаемых в процессе физического воспитани – то, к чему следует стремиться. Именно совпадение целей объекта и субъекта, с точки зрения системного подхода, - создаёт условия успешного и эффективного функционирования системы (в данном случае – системы физвоспитания). Совпадение целей усиливает мотивацию, активность и вовлеченность занимающихся. В таком случае  физическое  воспитание становится подходящим средством удовлетворения потребностей, связанных с «физическим – Я». Потребность улучшишь свой внешний облик (снизить вес, улучшить общий внешний вид, осанку, походку) – главный мотив занятий аэробикой не только студенток, но и других возрастных и социальных групп [4].

Актуальность интервальной степ-тренировки обусловлена так же особенными возможностями:

- решать практически любые задачи урока,

- существенной двигательной плотностью,

- эффективностью преимущественно непрерывной нагрузки (более благоприятной для развития выносливости, чем нагрузка прерывистая),

- использовать многообразные виды и группы упражнений, а значит - обновлять и разнообразить содержание занятий, делать их интересными,

- доступность техники движений (хотя и требующей обучения во избежание травм),

- широкими возможностями регулирования нагрузки,

- использовать на занятиях различных групп, контингентов, специализаций, видов спорта (в связи с разными зонами интенсивности),

- использовать скамейки (при отсутствии степов).

По определению - интервальная тренировка – это любой метод упражнения, включающий упорядоченные интервалы отдыха. Для интервальной степ-тренировки - это может быть система более или менее интенсивных движений разной направленности, а интервалы отдыха заполнены упражнениями меньшей или низкой интенсивности.

С учётом анализа материалов международных конвенций по фитнес-аэробике мы предприняли попытку разработать основы технологии построения интервальной степ-тренировки. Алгоритм её построения включает следующие аспекты:

1. Исходим из задач (напр.: необходимость кардио и силовой нагрузки).

2. Многообразие возможных средств упорядочим для себя, соединив их в группы (блоки) по направленности воздействия и другим признакам, важным для конкретного случая. 

3. В аэробной части  выделим: - блоки упражнений с перемещением.

4. Выберем конкретные движения и способы перемещений (шаги, бег, прыжки), исходные положения и направления  перемещений.

5. Наметим блоки заданий на месте, например: 

- блок движений тай-бо (проработка рук и плечевого пояса), 

- блок упражнений для проработки ягодиц, 

- блок заданий для развития координации движений и т.п.

6. Наметим блок упражнений меньшей интенсивности для регулирования нагрузки. Будем использовать по 1-2 упр. по мере необходимости.

7. Предусмотрим блок движений для снижения нагрузки после аэробной части занятий.

8. Подберём блок упражнений для растягивания (предварительного, промежуточного и заключительного) и для заминки.

9. Определим, какие мышечные группы надо проработать в силовой части занятий (например: мышцы брюшного пресса, спины и т.д.). Подберём соответствующие задания.

10. Выберем варианты организации занимающихся (местонахождение степов, занимающихся, перемещения):


- каждый участник - у своего степа, 

- половина участников - на степах, половина – без степов,

- поточно–комбинированный метод (перемещение вдоль скамеек или на месте). 

Такой алгоритм действий и группировка используемых движений в блоки - необходимы нам для того, чтобы сделать занятие очевидно целенаправленным, логичным, понятным, разнообразным, интересным и эффективным.

Основными средствами интервальной тренировки (вместе с другими общеразвивающими упражнениями) могут быть базовые движения степ – аэробики. Это различные шаги, бег и прыжки на платформу, подъёмы с лифтом (подниманием) прямой или согнутой  ноги (вперёд, в сторону, назад). Они выполняются на месте или с передвижением. Из различных (относительно степа) исходных положений, в разных направлениях, на шагах или подскоках. Кардио-нагрузка может сочетаться с проработкой конкретных мышечных групп. 

Нагрузка регулируется как преподавателем, так и самим студентом. 

Преподаватель обеспечивает постепенное повышение и понижение нагрузки, оперирует темпом, дозировкой, даёт задания меньшей интенсивности и просто для отдыха, чередует работающие группы мышц, следит за внешними признаками утомления и т.д.

Занимающихся необходимо обучить приёмам регулирования нагрузку по самочувствию и при чувстве дискомфорта: регулировать силу и частоту выдоха, амплитуду движений, исключать движение рук (приблизительно на треть увеличивающих нагрузку), работать с меньшей интенсивностью, как бы в полсилы, уменьшать дозировку, переходить на ходьбу или другие менее интенсивные движения, и т.п.

Многовариантность интервальной тренировки позволяет привносить в процесс физического воспитания новизну, разнообразие, эмоциональность, конкретную целенаправленность и логичность, расширяет двигательный опыт, повышает интерес к процессу, эффективность и качество занятий в целом. 
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ВИКОРИСТАННЯ У ЗАНЯТТЯХ З ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ КОМПЬЮТЕРНИХ ПРОГРАМ З ВІДНОВЛЕННЯ
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Актуальність. В даний час процес фізичного виховання фахівців з вищою освітою активно адаптується відповідно до вимог що пред'являються практикою. Одне з головних завдань, які вирішуються при цьому: підвищення морфофункціональних можливостей організму для досягнення високої розумової і фізичної працездатності. Для придбання як можна більшої кількості професійно необхідних знань і розвитку професійно важливих якостей, важливе значення має не тільки набір дисциплін, що вивчаються, але і функціональний стан організму студента, тобто рівень його фізичної підготовленості, функціональних можливостей і загальний психологічний комфорт [1, 3]. Таким чином, визначено проблема необхідності пошуку нових методик пов’язаних з покращенням не тільки показників по фізичній підготовленості, але і показників психофізіологічних можливостей, оскільки це один з аспектів функціонального стану організму. Це й визначило обраний напрямок наших досліджень.

Робота виконувалася згідно плану, затвердженого Міністерством освіти і науки, молоді і спорту України на 2012-2016 гг по темі 91 "Теоретико-методичні основи індивідуалізації у фізичному вихованні і спорті" (№ державної реєстрації 0112U002001).

Мета дослідження. Розробка методики застосування відновлювальних засобів, з використанням мультимедійних програм, для оптимізації занять фізичним вихованням студентів.

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати науково-методичні та спеціальні джерела присвячені засобам відновлення працездатності.

2. Виявити в процесі дослідження найбільш ефективні заходи відновлювання студентів на заняттях фізичним виховання.
Методи дослідження: Теоретичний аналіз і узагальнення передового досвіду та аналіз історичного коріння, педагогічні спостереження, опитування, педагогічний експеримент, статистичні методи обробки результатів.

Організм людини - це система вібруюча. А музика - це теж вібрація, тільки впорядкована, певним чином синхронізована. Вона вносить порядок до нашої системи, настроює її на певний лад, впливає на настрій і роботу внутрішніх органів і систем. Аналіз історичного коріння [3] зв’язку спорту і мистецтва показав, що з давніх часів у різних народів проповідував культ єдності фізичної сили і духовної досконалості. У Спарті вперше в світі була введена пісня і музика у військових цілях, під час походу, для ритму кроку, і вишукувань. Стиль бою якому навчали спартанця називався «Танець із зброєю». Піфагор, будучи, до всіх його багаточисельних заслуг, ще і переможцем Олімпійських ігор по боротьбі і кулачному бою, всіляко сприяв широкому впровадженню музики у фізичне виховання на науково-теоретичній основі. У своєму університеті в Кротоні, Піфагор починав і закінчував день співом: вранці - розбудити активність, увечері - щоб заспокоїтися. 

При появі ритмічного впливу музики, мозок починає підлаштовуватися під цей ритм. У науковій літературі цей феномен називається «Реакція перебудови біострумів мозку». Причому, ритм може бути не лише звуковим, але і зоровим. Простим прикладом такого впливу є кольорова музикальна установка, де звуки і колірні спалахи синхронізовані - це тільки посилює вплив на мозок.
Останнім часом у літературі [4] широко обговорюються нові ідеї і підходи до застосування відновлювальних засобів з використанням релаксаційних комп’ютерних програм. Передовий досвід показує що у спортивній практиці та у фізичному вихованні різних груп населення вже використовуються релаксаційні програми. Особливе значення надається музичним та відео композиціям. 

Нами було проведено порівняльний огляд доступних в мережі Інтернет мультимедійних програм відновлювання. В більшості з них [2] будь-який пресет можна змінити на власний розсуд: усе настроюється, усе міняється. Зміни набувають чинності негайно. «Natura Sound Therapy» більшою мірою орієнтована на людей, захоплених різними способами програмування свого мозку. Якщо цього не треба, для того щоб просто відпочити і розслабитися, буде корисніша програма " Аура лісу ". У аудиальній психокоректувальній програмі «Релаксація» в неусвідомлюваній, нечутній для свідомості формі вбудовані сугестивні установки і спеціально розроблені емоційно значущі звуки. Обминувши кордони свідомості, вони проникають в глибинні структури психіки безпосередньо у підсвідомість людини, очищаючи мозок від того, що викликає тривогу «зашумлення». «Mirolit Halotea» [1] - аудіо програвач, за допомогою якого можна не лише прослуховувати звукові файли, але так само можна створювати свої звукові теми. У програмі вже є набір звукових пресетов і теми. Програма для релаксації «Політ крізь Всесвіт»  містить великий вибір відео програм: «Політ крізь зірки», «Захід на березі моря», «Вогонь свічки, що горить», «Віртуальна прогулянка по Марсу», «Біля гірського озера», «Панорама біля моря», «Всесвіт Любові (внутрішня посмішка)», «Долина орлів», «Портал Часу», «Мікро і макро космос», «Меркаба (подвійний тетраедр)» - красиві і заспокійливі відео з м'якою, медитативною музикою і просторовим рухом. Представлені програми для релаксації можуть використовуватися також і у роботі із студентами. 

Для об’єктивізації отриманої під час аналізу програм для релаксації інформації проводилися бесіди з фахівцями та опитування студентів. У дослідженні взяли участь 64 студентів першого і другого курсів харківських автомобільно-дорожнього і аграрного університетів, що займаються на різних спортивних спеціалізаціях основної групи за станом здоров'я. В результаті нашого дослідження була вибрана програма «Політ крізь Всесвіт», яка має великий вибір відео програм, що задовольняє різні вимоги. 

У ході педагогічного експерименту перевірялась ефективність відновлювання з використанням мультимедійної програми «Політ крізь Всесвіт» у заключній частині заняття. Студентам контрольної та експериментальних груп замірювалися частота дихання та частота серцевих скорочень на початку заняття і вкінці, для контрольної групи після звичайної заключної частини з виконанням дихальних вправ, а для експериментальних після 7 хвилин перегляду програми «Політ крізь Всесвіт».

Таблиця 1.

Порівняння життєво важливих показників

на початку і в кінці заключної частини заняття

контрольної (КГ) та експериментальних (ЕГ) груп, 
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	життєво важливі показники
	КГ n=24
	ЕГ n=37
	Критерій Ст’юдента, t (p)

	Початок заняття
	частота дихання (разів/хвилину)
	19.63±2.52
	19.11±2.39
	0.81 (0.4)

	
	частота серцевих скорочень (ударів/хвилину)
	73±2.5
	73.19±2.22
	0.31 (0.76)

	Кінець заняття
	частота дихання (разів/хвилину)
	19.5±2.49
	17.7±1.82
	3.26 (0.002)

	
	частота серцевих скорочень (ударів/хвилину)
	75.58±4.56
	73.51±2.38
	2.32 (0.02)


При дослідженні життєво важливих показників встановлено, що частота дихання та частота серцевих скорочень на початку заняття і в КГ і в ЕГ були однакові (табл. 1). Вкінці заняття показники були кращі у ЕГ, що доводить користь використання релаксаційної комп’ютерної програми в кінцевій частині заняття зі студентами.

Висновки: 

1. Крім гучності і частоти звучання на показники «частота дихання» і «частота серцевих скорочень» впливає індивідуальне сприйняття музики конкретною людиною. Головне, щоб музика подобалася. Тоді мозок перестане витрачати енергію на негативні емоції, що позитивним чином позначиться на загальному стані.

2.Після проведеного аналізу програм для релаксації, «Політ крізь Всесвіт» обрано, як найбільш придатну для використання у заняттях зі студентами.

3. Отримані результати досліджень свідчать про необхідність упровадження в практику кінцевої частини заняття студентів, засобів відновлення з використанням релаксаційних комп’ютерних програм.

Подальші дослідження передбачається провести у напрямку поглибленого вивчення застосування відновлювальних засобів з використанням релаксаційних комп’ютерних програм у фізичному вихованні студентів.
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Анотація Ціль за результатами анкетування виявити нові шляхи формування у студентів позитивного відношення до практичних занять з фізичного виховання та спорту, до саморозвитку, самовиховання; скорегувати навчальний процес, враховуючи запити молоді до розвитку та вдосконалення фізичної підготовленості, моральних та етичних якостей, необхідних для формування гармонійно розвинутої особистості. Матеріал студенти І – ІІ курсів 17-19 років Харківського національного університету будівництва та архітектури та Української державної академії залізничного транспорту. Результати встановлено, що 93% студентів цілком влаштовує навчальний процес, 7% вважають, що рівень проведення практичних занять не задовольняє їх потреб. Висновок рекомендувати показники анкетування для підвищення рівня залучення студентської молоді до занять з фізичного виховання у технічних вищих навчальних закладах.
Ключові слова: анкетування, результат, здоров’я, самопочуття, вдосконалення, цілеспрямованість.

Введення Сьогодні в умовах економічної та політичної кризи в Україні гостро постає питання фізичного здоров’я населення в цілому і студентської молоді зокрема. За останні 20 років незалежності нашої держави, як це не прикро признати, здоров’я нації не покращилось, а погіршало. Середня тривалість життя в Україні зменшилась майже на 10 років, а захворювання органів серцево-судинної системи у населення збільшилось на третину.

Одним з найважливіших завдань фізичного виховання в вищому навчальному закладі є формування у студентів переконливої зацікавленості та потреби до рухливого способу життя та фізичного самовдосконалення, як основним фактором їхньої якості життєдіяльності.

Заняття фізичними вправами більшістю студентів оцінюються не як можливість покращення стану здоров’я, а як вимушена необхідність. 80% студентів не приходили б на заняття, як щоб останні не були обов’язковими.

Традиційна система фізичного виховання у ВНЗ не сприяє ефективному вирішенню проблеми рухової активності, яка є однією з причин фізичних відхилень в стані здоров’я студентів. За даними досліджень дефіцит рухової активності у студентів складає 30 – 40%. Організовані заняття фізичним вихованням, згідно навчальної програми задовольняють лише 25 – 30% від необхідної добової потреби рухової активності.

Положення ускладнюється відсутністю у більшості студентів зацікавленості до занять фізичними вправами та спортом. Підвищення мотивації студентів до занять фізичними вправами багато в чому залежать від форми та змісту навчальних занять з фізичного виховання та використання популярних видів рухової активності.

Ситуація ускладнюється переходом на кредитно-модульну систему навчання, яка передбачає зменшення годин, які відведені на обов’язкові заняття, а розділ самостійної роботи, що в стані несформованої мотивації до занять, може проявитися в зниженні рухової активності студентів в цілому.

Мета дослідження. За допомогою опитування та анкетування виявити рівень мотивації студентів ХНУБА та УкрДАЗТ. Задача викладачам фізичного виховання формувати у студентів цілісне відношення до фізичної культури та спорту; вивчити відношення студентів до фізичної культури та спорту, визначити рівень їх фізкультурно-спортивної активності для врахування запитів молоді та корегування навчального процесу з фізичного виховання. Успішне рішення цієї задачі можливе при умові сформованої позитивної мотивації студентів до систематичного фізичного самовдосконалення засобами фізичної культури та спорту.
Результати дослідження. Вивчення мотивації та фізично-спортивної активності студентів методом опитування за розробленою кафедрами фізичного виховання та спорту анкетою. Анкетування проводилися для всіх груп в умовах з попередніми консультаціями респондентів і відбувалось анонімно. 

Дослідження проводилося на базі кафедр фізичного виховання та спорту Харківського національного університету будівництва та архітектури та Української державної академії залізничного транспорту в період вересень-грудень 2013 року.

В досліджені прийняли участь 220 студентів, з них 127 дівчат та 93 юнака 1 – 4 курсів всіх факультетів ХНУБА та 205 студентів 1 – 2 курсів УкрДАЗТ.

На запитання: «Чи вважаєте Ви важливими та життєво необхідними заняття фізичною культурою та спортом?» «Так» - відповіли 98% респондентів.

На запитання: «Що є мотивом для занять фізичною культурою або спортом?» - отримали такі результати (таблиця 1)

Таблиця 1.

Мотивація до занять з фізичного виховання та спорту 
	№
	Варіанти відповідей
	Хлопці
	Дівчата

	1
	Збереження здоров’я
	48,5%
	37,5%

	2
	Фізичний розвиток, атлетична побудова тіла
	21,5%
	25%

	3
	Спортивні досягнення
	9%
	4%

	4
	Цікава форма проведення дозвілля
	6%
	5,5%

	5
	Отримання позитивних емоцій
	6%
	7%

	6
	Збереження працездатності
	3%
	3%

	7
	Отримання заліку
	6%
	18%


З діаграми 1 видно, що для майже половини опитаних (48,5% - хлопців та 37,% дівчат) основним мотивом для занять фізичною культурою є збереження здоров’я. Кожний п’ятий хлопець (21,5%) та кожна четверта дівчина (25%) мотивом для занять вважають фізичний розвиток та формування за допомогою фізичних вправ та занять спортом – атлетичної побудови тіла. Невеликий відсоток (3 – 9%) хлопців та дівчат приходять в спортивні зали для реалізації таких мотивацій, як досягнення високих спортивних результатів, цікавого проведення дозвілля, отримання позитивних емоцій та збереження працездатності. Мотив «отримання заліку» характерний всього для 6% хлопців, а, отже, дівчат, які ходять на заняття тільки заради заліку, в 3 рази більше – 18%.

Діаграма 1.

Діаграма мотиваційних запитів до занять фізичною культурою та спортом
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В своєму дослідженні були поставлені завдання: наскільки студенти задовольняють свою мотивацію на заняттях, якщо виходити з обсягу навантажень. Були отримані такі результати (таблиця 2)

Таблиця 2.

Рівень навантажень на заняттях з фізичного виховання

	№
	Рівень навантаження
	Хлопці
	дівчата

	1
	Занадто високий
	6%
	7%

	2
	Достатній
	91%
	86%

	3
	Недостатній, бажано підвищити
	3%
	7%


З наведених даних ми бачимо, що 91% хлопців та 86% дівчат вважають обсяг навантажень адекватний для їх стану здоров’я та фізичної підготовленості, всього для 6% хлопців та 7% дівчат навантаження на їх погляд завелике. Незначна частина хлопців - 3%, дівчат - 7% вважають, що рівень фізичної підготовленості високий та їм необхідно підвищити обсяг фізичних навантажень.

На запитання: «Чи влаштовує студентів проведення занять з фізичного виховання?» - отримали наступні результати (таблиця 3)

Таблиця 3.

Рівень проведення практичних занять з фізичного виховання

	№
	Рівень проведення занять
	Хлопці
	Дівчата

	1
	Цілком задовольняють
	91%
	93,5%

	2
	Частково задовольняють
	3%
	5,5%

	3
	Не задовольняють
	6%
	1%


Приведені результати достовірно демонструють, що навчальний процес з фізичного виховання цілком влаштовує більшість студентів ВНЗ, тільки 7% студентів вважають проведення занять на низькому рівні.

Діаграма 2,3.
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У подальший роботі ми вирішили з’ясувати, а що заважає студентам додатково займатися фізичною культурою та спортом? (таблиця 4).

Таблиця 4.

Причини, які заважають студентам займатися фізичною культурою додатково

	
	Варіанти відповідей
	Хлопці
	Дівчата

	1
	2
	3
	4

	1
	Завантаженість заняттями у ВНЗ
	18%
	21%

	2
	Робота, особисті справи
	5%
	6%


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4

	3
	«Не вважаю заняття фізичною культурою або спортом необхідними для мене»
	3%
	4%

	4
	Інше
	3%
	12%


Як ми бачимо, третина хлопців та дівчат мають проблему з часом для додаткових занять фізичними вправами. Оптимістичним є той факт, що усього незначна кількість опитаних респондентів вважають необов’язковими для себе заняття фізичними вправами.

В анкету останнім пунктом було запропоновано студентам внести пропозиції та побажання для покращення процесу проведення занять з фізичного виховання. Основними побажаннями студентів були:

1. Обладнати спортивні зали сучасним обладнанням та спортивним інвентарем.

2. Покращити умови у спортивних залах та роздягальнях, зробити сучасний ремонт.

3. Більше часу приділяти на практичні заняття з фізичного виховання.

4. Різноманітити форми занять, ввести можливість студентам права вибору виду спорту для подальшого самовдосконалення фізичної підготовленості, яку набули раніше.

Під час опитування студентів Української державної академії залізничного транспорту, хлопцям та дівчатам було запропоновано оцінити стан свого фізичного розвитку і фізичного здоров’я. В опитуванні приймали участь 205 студентів (107 хлопців, 98 дівчат). Із результатів опитування можна побачити оцінку стану здоров’я, яку відобразили в наведених нижче таблицях у кількісному та відсотковому відношенні.

Таблиця 5.

Оцінка стану свого фізичного розвитку та здоров’я студентами

	№
	Оцінка
	Фізичне здоров’я
	Фізичний розвиток

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1
	Добре
	48/47,5%
	25/27,4%
	46/45,5%
	57/56%


Продовження таблиці

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	2
	Задовільно
	46/45%
	57/56,4%
	45/44,5%
	34/33,6%

	3
	Погано
	8/7,9%
	10/9%
	6/5,9%
	6/5,9%

	4
	Не відповіли
	5/4,9%
	6/5,9%
	4/3,9%
	4/3,9%


Студенти відповіли на запитання про своє самопочуття і результати опитування можна побачити у таблиці 6.

Таблиця 6.

Оцінка стану самопочуття(%)

	№
	Оцінка
	Хлопці
	Дівчата

	1
	Сонний стан
	17/47,2%
	19/52,8%

	2
	Поганий сон
	9/56,3%
	7/13,8%

	3
	Швидка стомленість при фізичних навантаженнях
	11/33,3%
	22/66,7%

	4
	Швидка втомленість при розумових навантаженнях
	11/68,8%
	5/31,3%


Таблиця 7.

Оцінка рівня цілеспрямованості

	№
	Відповіді студентів


	В тому числі за статтю 

	
	
	хлопці
	%
	дівчата
	%

	1
	Замислювались, є конкретні цілі
	37
	72%
	54
	55%

	2
	Замислювались, конкретних цілей немає
	19
	17,5%
	20
	20,4%

	3
	Не замислювались над цим
	10
	9,3%
	22
	22%

	4
	Не відповіли на запитання 
	1
	0,9%
	2
	2%


Таблиця 8

Оцінка готовності студентів до боротьби з перешкодами, що можуть трапитися на шляху до здійснення мрій 

	№
	Відповіді студентів


	В тому числі за статтю 

	
	
	хлопці
	%
	дівчата
	%

	1
	Готові до боротьби з труднощами
	91
	85%
	70
	71,4%

	2
	Готові до боротьби, але мало що виходить 
	10
	9.3%
	17
	17,3%

	3
	До боротьби не готові
	1
	9,3%
	3
	3%

	4
	Цілей нема 
	2
	1,8%
	2
	2%

	5
	Не відповіли на запитання
	3
	2,8%
	6
	6,1%


Із проведеного опитування можна зробити висновок, що невелика кількість студентів незадоволена станом свого здоров’я, але що робити для його покращення не знають.

Особлива роль фізичного виховання в УкрДАЗТ складається у тому, що виходячи з реальних умов закладу, надати такі форми організації та забезпечення ефективності фізичного виховання, які сприяють формуванню культури здоров’я студентів та її саморозвитку.

У навчально-виховному процесі студенти академії залізничного транспорту на заняттях з фізичного виховання придбають знання, які реалізуються у вигляді змінення вчинків, звичок, навичок ведення здорового образу життя, зберігання та розвитку свого здоров’я.

Висновок Переважна більшість студентів бажає займатися фізичною культурою та спортом, вони мають чітку життєву позицію, можуть дати вірну характеристику стану свого здоров’я, оцінити рівень фізичного розвитку, впевнені, що у навчальному закладі закладається високий рівень майбутньої продуктивності праці фахівців.

Із проведеної роботи можна зробити висновок, що піклуючись про здоров’я молоді, ми викладачі фізичного виховання та спорту, тим самим піклуємось про здоров’я майбутнього покоління. Отже, здоров’я людини надається раз і назавжди, і те, як вона використовує його, залежить суть її життя, її вчинків, добрих чи поганих. Не буде здоров’я – не буде і духовного зросту людини, не буде і радості від життя.
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Аннотация. На занятиях по физическому воспитанию со студентами было проведено два экспериментальных занятия оздоровительной направленности под музыкальное сопровождение и определено влияние интенсивности физической нагрузки на плотность урока.
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Постановка проблемы. Анализ последних исследований и публикаций. Современный процесс урбанизации и рыночные отношения оказывают негативное влияние на работоспособность и здоровье молодого поколения студентов. Дисбаланс физических и социальных сторон жизни девушек приводят к снижению потребности в двигательной активности. Адекватные физические нагрузки могут приостановить негативные изменения в деятельности разных систем и функций организма человека. Государство способствует развитию физической культуры и спорта с помощью Закона Украины «Про фізичну культуру та спорт», «Державної програми розвитку фізичної культури», государственными требованиями к физическому воспитанию, учебными программами в высших учебных заведениях. Исследованиями оздоровительных тренировок занимались: Е.С.Крючек (2001 г.) - дала классификацию, содержание разных направлений оздоровительной аэробики и методические особенности оздоровительных занятий под музыкальное сопровождение; А.Полукорд (2006 г.) – разработал эффективные комплексы упражнений  для всех мышечных групп; Беленькая И.Г. (2004 г.)- показала примеры музыкально - ритмических, хореографических и танцевальных упражнений ритмической гимнастики. Появляется объективная необходимость повышения эффективности физического воспитания студенток, основным компонентом которого является система целенаправленных физкультурно – оздоровительных программ [3]. Следует отметить, что в доступной нам литературе недостаточно работ, которые бы раскрывали вопросы оптимизации и повышения эффективности процесса оздоровительных занятий и в частности современных программ танцевальной направленности на занятиях по физическому воспитанию в высших учебных заведениях. Следует отметить, что влияние интенсивности физических нагрузок на плотность оздоровительных занятий со студентами методами танцевальной аэробики не выявлено. 

Цель работы: определить влияние интенсивности физических нагрузок на плотность оздоровительных занятий со студентами методами танцевальной аэробики.

В современной фитнес - индустрии существует масса программ, которые выполняют оздоровительную задачу и имеют свои методические особенности проведения. Любая аэробная деятельность включает длительную интенсивную работу множества мышечных групп и имеет физиологический и биомеханический эффект.

Из всех составляющих физического воспитания важное значение имеет интенсивность занятий. Чтобы полностью раскрыть свой генетический потенциал, интенсивность, которая применяется, должна быть достаточно велика, чтобы превысить рабочий порог организма. Если интенсивность занятий будет недостаточной, чтобы заставить организм тратить свои ресурсы, то у него не будет стимула, чтобы выйти из состояния гомеостаза (устойчивое состояние равновесия) [2].

Физическая нагрузка - это определенная мера влияния физических упражнений на организм занимающегося. Дозированная нагрузка - это изменение ее объема и интенсивности. Объем нагрузки определяется количеством выполненных упражнений. Интенсивность нагрузки характеризуется количеством усилий, потраченных при выполнении упражнения или временем, затраченным на выполнение конкретного объема работы [7]. Это внешние характеристики проявления нагрузки. Они используются преподавателем при подготовке к проведению занятий под музыкальное сопровождение. Действием нагрузки является реакция организма на выполненную работу. Интегральным показателем реакции организма на выполненную работу является частота сердечных сокращений (ЧСС). Научными исследованиями доказана прямая зависимость между ЧСС и величиной физической нагрузки. Чем больше физическая нагрузка, тем чаще сокращается сердце, тем больше организм потребляет кислорода. В процессе занятий под музыку для решения задач воспитания выносливости, быстроты, силы преподаватель контролирует ЧСС занимающихся и проявляет особое внимание к появлению внешних признаков утомления. Повышение нагрузки должно быть педагогически оправдано. Естественно, что во время занятий не обойтись без высокой нагрузки, но при обучении упражнениям она может стать помехой. Физическая нагрузка зависит от суммарного количества выполненной работы на занятии и от интенсивности этой работы, обязательно адекватной состоянию занимающихся. На занятиях выполняется много действий: двигательные, умственные, отдых. Значимость их разная, но все они необходимы. Для анализа эффективности урока физвоспитания важным показателем является плотность занятия. Плотность занятия (Р) определяется в процентах (%) путем соотношения суммы времени, затраченного рационального на все виды деятельности ко времени всего занятия (мы взяли занятие продолжительностью 60 минут).

Общая Р занятия = (сумма Т рационального х 100%): 60 мин. Кроме общей плотности занятия определяется его моторная (двигательная) плотность занятия.

Моторная плотность = (Сумма времени, затраченного на выполнение упражнения х 100%): время занятия (60мин.). 

Сравнивая данные моторной и общей плотности занятия, можно найти резервы повышения качества работы преподавателя. На занятиях по физическому воспитанию преподаватель стремиться к 100% общей плотности. В учебных занятиях моторная плотность составляет 50% .Определяется плотность занятия в целом и по частям. Это обусловлено не одинаковыми возможностями и условиями организации работы в подготовительной, основной и заключительной частях занятия. Плотность занятия зависит от количества занимающихся в группе, краткостью объяснения, замечаний, обсуждений.

Решающее значение для возможно большего объема полезной загрузки является обеспечение 100% плотности. К этому показателю можно приблизиться, занимаясь всей группой  одновременно, используя музыкальное сопровождение, где идет большой охват занимающихся и достаточно оправданная физическая нагрузка на организм. Мы используем огромное разнообразие комплексов упражнений под музыкальное сопровождение, которое задает темп и ритм их выполнения. Для аэробики низкой интенсивности 140-150 ритмических акцентов в минуту. Для аэробики средней и высокой интенсивности 150-160 ритмических акцентов в минуту. По мнению специалистов оптимальный пульс на занятии в основной части занятия составляет 140-160 уд. в мин. [5]. Если такую ЧСС поддерживать, по крайней мере 20 минут занятий, тогда улучшается физическая подготовленность, укрепляется сердце, дыхательная, нервная, костная системы организма [4]. Программа танцевальной аэробики нами составлена таким образом, чтобы студенты постепенно привыкли к непрерывной нагрузке и выдерживали ее в течении выделенного времени, если они регулярно, без пропусков посещали физвоспитание. Для определения соответствия уровня интенсивности использовалась формула Карвонена: 

ЧСС=(220-возраст) - ЧСС в покое) х0,6\0,8) - ЧСС в покое.(9)

Во время занятий мы контролировали показатель ЧСС трижды: перед подготовительной частью - ЧСС в покое, сразу после пиковой нагрузки и в конце заключительной части занятия, После окончания занятия ЧСС приближалась к исходной или была немного выше.

Мы провели два экспериментальных занятия - одно занятие было построено традиционным способом, а другое с использованием комплексов танцевальной аэробики разной интенсивности (низко ударной, средне ударной и высоко ударной). Плотность занятия мы рассчитали, определяя практическим путем время рациональное. Получились следующие результаты: 

(39 х 100 ):60=65% - в начале семестра,

(42 х 100):60=70% - в конце семестра, 

где Т-рациональное соответствовало 39/42 минут, определялось методом хронометража с помощью секундомера. Секундомер был включен в начале подготовительной части урока и выключен в конце заключительной части занятия. Была составлена таблица, состоящая из двух граф. В одной графе мы отмечали знаком «минус» нерациональное время, в другой - длительность его в секундах. Затем все секунды суммировали и из общего времени урока его вычли. Таким образом получили Т – рациональное. Группа состояла в количестве 26-30 студенток.

Выводы. На основании анализа литературных источников и практических занятий, используя музыкальное сопровождение, подбор комплекса комбинаций движений в заданном темпе и ритме удалось определить влияние интенсивности физических загрузок на плотность оздоровительных занятий со студентами методами танцевальной аэробики. Мы предполагаем что это связано с активным вниманием студенток, были максимально сокращены паузы между предыдущей и последующей танцевальной комбинацией, умением девушек запомнить правильность выполнения комбинации движений, быстро реагировать на команды преподавателя (подсчитать ЧСС за 10с., взять в руки степ - платформу и поставить ее на пол, взять в руки каримат и положить его на пол). В нашем эксперименте были использованы следующие танцевальные направления: джаз и латина. На полу выполнялись силовые упражнения. Плотность занятия по физическому воспитанию в котором использовалось музыкальное сопровождение была выше, чем при проведении стандартного занятия.
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Актуальность. В настоящее время все большую актуальность приобретает возможность широкого доступа к информации по программам самостоятельных занятий физической культурой, представленной с сети интернет. Наиболее актуальна данная проблема для студентов и школьников, поскольку именно в молодом возрасте активизируется, а у многих - появляется желание хорошо выглядеть, быть привлекательным, здоровым, сильным.  

Цель исследований: Определить значимость интернета в системе подготовки подростков к самостоятельным занятиям физической культурой.
Результаты исследований. Далеко не всегда потребности молодых людей в занятиях физкультурой удовлетворяются путем организованных форм занятий физическими упражнениями в системе физического воспитания студентов и школьников.  Поэтому многие молодые люди пытаются заниматься самостоятельно, ищут подходящие клубы, тренажерные залы, фитнес-центры и т.д.  Подбор физических упражнений согласно индивидуальным особенностям молодых людей является ответственной и серьезной задачей, и далеко не всегда для этой цели удается найти грамотного инструктора. Поэтому многие пытаются заниматься самостоятельно, обращаясь за поиском информации к сети интернет.

С точки зрения физиологии, для создания надежной базы физической подготовленности начинать следует с развития аэробных возможностей, т.е. выносливости. Это необходимо для развития основных систем энергообеспечения организма – сердечно-сосудистой и дыхательной.

Для этих целей лучше всего подходят циклические упражнения – ходьба, бег, плавание, езда на велосипеде, лыжи.

Информацию о построении индивидуальных занятий по беговым тренировкам можно получить на следующих сайтах:

http://www.100let.net/2_4metodi_trenirovki_bega.htm

http://neboley.com.ua/ru/ukraine/2010/01/31/41990.html

http://www.myjane.ru/articles/text/?id=6789

http://donbass.ua/news/health/2010/03/19/ozdorovitelnyi-beg-vylechit-depressiju-ukrepit-serdce-i-immunitet.html

http://www.sunhome.ru/journal/14531

Авторы указанных сайтов отмечают, что оздоровительный бег это – проверенный путь к здоровью. На фоне современных тренажёров и десятка разновидностей фитнеса обычный бег выглядит скромно и традиционно. Но в вопросе сохранения и укрепления здоровья обычный бег даст фору в сто очков большинству модных направлений фитнеса.

Утренний бег служит оптимальным вариантом пробуждения всего организма (от скелетной мускулатуры до логического ума), это наилучший способ стимуляции пищеварительной системы к завтраку (на заметку тем, кто страдает отсутствием аппетита по утрам).

Вечерний бег – это оптимальный способ избавиться от напряжения трудового дня, расслабиться, подзарядиться энергией. Для многих людей это может быть удобным способом избавиться от вечернего обжорства и приобрести при этом здоровый и крепкий сон.

Рекомендуемая продолжительность одной беговой тренировки составляет как минимум 30 минут. Для оздоровления организма важную роль играет продолжительность бега, а не преодолеваемое расстояние за отведенное на бег время. Это важно вот по какой причине – энергия в организме циркулирует по кругу и примерно за 28–30 минут проходит полный оборот, стимулируя все органы и системы человека. 

Бег в течение меньшего времени не будет настолько полезен, так как организм не успевает положительно отреагировать на внешнюю нагрузку. Бег длительностью более 60 минут для большинства людей будет слишком тяжёлым испытанием (если, конечно, человек не готовится к марафону) и будет угнетать все функции и системы человека. Самая оптимальная продолжительность бега - 30–45 минут.

Если же кому-то больше нравиться, например, плавать, то рекомендации по индивидуальным занятиям плаванием можно найти здесь:

http://sportzal.com/post/2720/

http://belswimming.com/

http://www.neolove.ru/articles/krasota/fitnes/ozdorovitelnoe_plavanie_v_bassejne.html

http://www.rusmedserver.ru/med/osteo/36.html

Статьи, приведенные на данных сайтах, знакомят с азами оздоровительного плавания. В них также указывается на то, что плавание способствует нормализации функций позвоночника, суставов, укрепляет иммунитет. 

А вот информация для любителей катаний на велосипеде:

http://www.bestfitnes.ru/rolling.html

http://www.bike-repair.ru/Choose_equip.htm

http://www.velokat.ru/health.html

Катание на велосипеде – более дорогостоящий в плане экипировки вид спорта, чем, скажем, ходьба или бег трусцой, но он отлично подходит для того, чтобы тренировать выносливость, не нагружая суставы.

Кроме того, он укрепляет мускулатуру ног, живота, ягодиц, таза и ступней и улучшает чувство равновесия.

Освоив азы циклических упражнений, можно переходить к скоростным тренировкам, развивая быстроту и анаэробную выносливость.

Помимо развития физических качеств, многих молодых людей интересует целенаправленное воздействие на определенные группы мышц для формирования красивого телосложения. Информация о том, как целенаправленно развивать определенные группы мышц, находится на сайтах, посвященных фитнесу и бодибилдингу:

http://fatalenergy.com.ru/

http://www.fittoday.ru/

http://medbookaide.ru/books/fold1002/book1004/p4.php

http://xage.ru/comments.php?id=4104

На указанных сайтах приведены упражнения, которые можно выполнять не только в современных дорогостоящих тренажерных залах, но и  у себя дома. К одному из таких упражнений относится, например, классическое «сгибание-разгибание рук в поре лежа» или «отжимание», «жим наоборот», как еще называют это упражнение. Авторы статей, приведенных на данных сайтах, указывают на то, что необходимого эффекта можно добиться с помощью самых простых упражнений.

Вывод. Однако, следует заметить, что в настоящее время назрела необходимость создания информационного ресурса, на котором бы желающие заниматься физкультурой самостоятельно, могли бы найти для себя соответствующие программы тренировок. Разработка такого информационного ресурса является задачей наших будущих исследований.
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Постановка проблеми. В умовах реформування національної системи фізичного виховання винятково важливого значення набуває систематична робота з теоретичної та практичної підготовки студентів в обраній професії. 
Організація та проведення уроків фізичної культури на сучасному науково – методичному рівні потребують від учителя пошуку нових шляхів та методів проведення навчально – виховного процесу в школі. 

З позицій сьогодення особливої уваги набуває вирішення проблеми якісної підготовки майбутніх учителів фізичної культури як фахівців, що мають не лише глибокі знання, достатній рівень фізичної підготовленості, а й здатні кваліфіковано використовувати набуті за період навчання знання та практичні навички у майбутній праці .

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Основною рушійною силою в розвитку фізичної культури та спорту являється вчитель. Засновник російської системи фізичного виховання П.Ф. Лесгафт, визначаючи вимоги до педагога фізичної освіти та виховання, писав, що «керівник повинен бути добре освіченою людиною, як і кожен, хто має відношення до викладання, повинен добре розуміти свій предмет, а головне - повинен сам бути  досить дисциплінованою та витривалою людиною, як прекрасно володіє всіма своїми діями. Все це не легко і досягається лише дуже наполегливою і послідовною працею над собою» [1]. 
Проблема формування професійної майстерності фахівців фізичної культури постійно знаходиться в полі зору спеціальних науково-дослідних установ, наукових колективів й окремих дослідників. Так, лише за останні роки в Україні було проведено низку науково-практичних конференцій, присвячених виключно цій проблемі, або це питання обговорювалося поряд з іншими напрямками наукових досліджень.

Аналіз наукових джерел [2; 3; 4; 5] свідчить, що в полі зору дослідників знаходяться:

- психологічні основи педагогічної майстерності вчителя;

- медико-біологічна, валеологічна й екологічна підготовка;

- спортивна та професійно-педагогічна підготовка;

- викладання окремих спортивно-педагогічних дисциплін у структурі підготовки вчителя;

- підготовка до пошукової роботи;

- використання інноваційних технологій у процесі формування професійної майстерності фахівців фізичної культури.

За результатами досліджень Б.М. Шияна [5] більша половина вчителів не володіє сучасною методикою вдосконалення рухових здібностей і не пов’язує їх розвиток із засвоєнням техніки фізичних вправ. Особливе занепокоєння викликає бідний арсенал форм і методів фізичного виховання, які культивуються в більшості шкіл, невміння вчителів застосовувати нові інноваційні технології в практичній діяльності.

На думку Л.П. Сергієнко [2], залишається багато прогалин у процесі підготовки фахівців із фізичної культури, як у теоретичному, так і в практичному аспектах. Так, одним із малодосліджених напрямків професійної підготовки учителів фізичної культури є формування професійних знань, умінь і навичок у процесі викладання спортивно-педагогічних дисциплін.

Мета дослідження. 
- оцінка ставлення майбутніх фахівців до професії «Вчитель фізичної культури»;

- визначення ролі викладача фізичного виховання у житті студентів;

- вивчення визначеності студентів у необхідних педагогічних якостях вчителя фізичної культури майбутнього.

Методи дослідження. Аналіз літератури з даного питання, анкетування, порівняння.

Результати дослідження. Для визначення суджень студентів з приводу їх ставлення до своєї майбутньої професійної діяльності та погляд на особистість сучасного вчителя фізичної культури, нами було проведено анкетування в якому взяли участь студенти ІІІ курсу з додатковою спеціальністю «вчитель фізичного виховання»

Під час анкетування студенти мали змогу надати оцінку стану проведення сучасних уроків фізичної культури в школі. В результаті цієї роботи, нами була отримана інформація, від значної частини опитуваних, які вважають, що уроки фізичної культури проводяться на високому рівні тільки на державних паперах, а на практиці ці уроки часто використовують в інших цілях, а саме: готуються до свят, ЗНО, шкільних заходів, тощо. До того ж студенти зазначали, що вчителі не достатньо освічені і не можуть навчити дітей елементарних вправ, вчителі не відчувають потрібної відповідальності, жорстоко відносяться до певних категорій дітей, не намагаються зробити уроки цікавими, у них немає мотивації в роботі, а якщо і проводять уроки, то найчастіше – це біг і завчені ігри. Вони не навчають тому, що передбачено програмою. Все це - на думку респондентів – є серйозною проблемою.

Щоб зрозуміти ставлення учасників анкетування до викладачів фізичного виховання з якими вони стикалися в свої шкільні роки та під час педагогічної практики, їм було поставлено питання про те, яку роль у їхньому житті відіграє вчитель фізичної культури. Ми отримали відповіді, з яких найбільшої уваги заслуговують наступні:

- «У моєму житті, вчитель фізичного виховання відіграє важливу роль, так як все основне, що мені треба було знати я дізналася саме від нього»;

- «Зі вступом до інституту, викладачі фізичного виховання грають  велику роль,так як вони зацікавили мене у вивченні предмету фізичної культури, показали,що заняття може проходити цікаво, весело та легко»;

- «Саме завдяки впливу мого вчителя, спорт став для мене важливою частиною життя»;

Але більшість студентів (біля 70%) з етичних міркувань не надали ніяких характеристик вчителю, або наголошували на тому,що їх вчитель «не залишив ніяких добрих спогадів про себе», що він «не відігравав явної ролі у житті і любов до даного уроку привити не зміг», «вчитель ,своїм негативом, дав стимул для того, щоб вступити на спеціальність з фізичною культурою. Дивлячись на нього мені не хочеться бути таким вчителем»;

Отже, маючи негативну характеристику більшості опитуваних стосовно діяльності та авторитетності вчителів фізичної культури, і пов’язуючи це явище з попереднім питанням щодо проведення уроків, то стає зрозумілим загальне незадоволення студентів нинішнім станом проведення сучасних уроків фізичної культури.

В наступному питанні анкети, в якому надавалася пропозиція висловити причини вибору додаткової спеціальності «Вчитель фізичного виховання», опитувані надали свої пояснення, з яких: на першому місці (рис.1) розташувалася зацікавленість даною професією для отримання високої кваліфікації спеціаліста; на другому – бажання подальшого фізичного вдосконалення; на третьому – підвищити статус даної професії. 
[image: image37.png]



Рис 1. Причини вибору додаткової спеціальності «вчитель фізичної культури».
Виходячи із розумінь студентів, як майбутніх вчителів фізичної культури про негативний стан шкільного предмету фізичне виховання та їх зацікавленості в отриманні високої кваліфікації вони з оптимізмом дивляться в майбутнє і характеризують вчителя як відповідального, теоретично і практично підготовленого, як людину в чудовій фізичній формі зі знанням психології дітей того віку, з якими працює, креативного, із вмінням спілкуватися з вихованцями, добросовісно відноситися до своїх обов’язків, може донести важливість даного предмету, але найголовніше – любити свою справу і дітей.

Щодо якостей, які були зазначені, то можна виділити найсуттєвіші:

- цілеспрямованість;

- впевненість у результатах діяльності;

- повага до дітей;

- активність;

- дисциплінованість;

- організованість;

- гуманність;

- компетентність;

- відповідальність;

- наполегливість.

Висновки. Визначена негативна оцінка ставлення студентів до проведення сучасних уроків фізичної культури, та часте їх використання не за призначенням.

У більшості респондентів персональність вчителя фізичної культури асоціює з немотивованою, недостатньо освіченою, безвідповідальною та неавторитетною особистістю, що являється серйозною проблемою сучасності.

В процесі навчання у студентів змінюється бачення своєї майбутньої професії, збільшується зацікавлення в отриманні високої кваліфікації спеціаліста фізичної культури з набуттям необхідних людських те педагогічних якостей.
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4.ТЕОРІЯ ТА МЕТОДИКА ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА СПОРТСМЕНА
Акимова М.Е., ст. преподаватель

Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет

Постановка проблемы. Под психологической подготовкой следует понимать совокупность психолого-педагогических мероприятий и соответствующих условий спортивной деятельности и жизни спортсменов, направленных на формирование у них таких психических функций, процессов, состояний и свойств личности, которые обеспечивают успешное решение задач тренировки и участия в соревнованиях.
Ключевые слова: общая психологическая подготовка, специальная психологическая подготовка, трудности в спорте субъективные и объективные, волевые качества.
Результаты исследований. Психологическую подготовку принято делить на общую и специальную. Суть общей психологической подготовки заключается в том. что она направлена на развитие и совершенствование у спортсменов именно тех психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий в избранном виде спорта, для достижения каждым спортсменом высшего уровня мастерства. Этот вид подготовки предусматривает также обучение приемам активной саморегуляции психических состояний с целью формирования эмоциональной устойчивости к экстремальным условиям спортивной борьбы, воспитания способности быстро снимать последствия нервного и физического перенапряжения, произвольно управлять режимом сна и т.д.

Общая психологическая подготовка осуществляется в процессе тренировок. Она проводится параллельно с технической, тактической подготовкой. Но может осуществляться и вне спортивной деятельности, когда спортсмен самостоятельно или с чьей-то помощью специально выполняет определенные задания с целью совершенствования своих психических процессов, состояний, свойств личности.

Специальная психологическая подготовка направлена главным образом на формирование у спортсмена психологической готовности к участию в конкретном соревновании. Психологическая готовность к соревнованиям характеризуется (по А.Ц. Пуни):
· уверенностью спортсмена в своих силах,
· стремлением до конца бороться за достижение намеченной цели, 
· оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 
· высокой степенью устойчивости по отношению к различным неблагоприятным внешним и внутренним влияниям, 
· способностью произвольно управлять своими действиями, чувствами, своим поведением в изменяющихся условиях спортивной борьбы.
Компонентами психологической подготовки являются: психические качества и процессы, способствующие овладению техникой и тактикой; свойства личности, обеспечивающие стабильные выступления на соревнованиях; высокий уровень работоспособности и психической деятельности в трудных условиях тренировки и соревнований; стабильные положительные психические состояния, проявляемые в этих условиях (П.А. Рудик, Н.А, Худатов).

К числу процессов и качеств, способствующих овладению техникой и управлению двигательными действиями, относятся, в частности, тонко развитые мышечные ощущения и восприятия, позволяющие осуществлять контроль над различными параметрами движения; «чувства» времени, ритма, темпа, расстояния; способность ориентироваться в пространстве; высокоразвитые качества внимания (концентрация, переключение, распределение); совершенная идеомоторика; оперативная память; быстрота и точность простых и сложных реакций (реакции выбора, переключения, предугадывания, реакции на движущийся объект и др.). Овладению тактикой способствуют развитые специфические мыслительные качества: способность к мгновенному анализу поступающей информации о действиях противников и принятию адекватного обстановке решения; гибкость мышления и др.
Специфика вида спорта предъявляет различные требования к качествам и структуре психологической подготовленности спортсмена. Так, спортсменам, специализирующимся в боксе, борьбе, метаниях, тяжелой атлетике, спринтерских дистанциях видов спорта циклического характера, присущи такие качества, как склонность к лидерству, независимость, высокий уровень мотивации, склонность к риску, умение сконцентрировать в нужный момент все свои силы и отдать их для победы. Но одновременно им часто свойственны недоверчивость, стремление избежать подчиненной роли, упрямство, склонность к конфликтам. 

Рассматривая подготовку спортсмена в психолого-педагогическом аспекте, целесообразно, прежде всего, остановиться на формировании мотивов, определяющих отношение к спортивной деятельности; воспитании волевых качеств, необходимых для успеха в спорте; совершенствовании специфических психических возможностей.

В качестве мотивов спортивной деятельности могут быть различные интересы, стремления, влечения, установки, идеалы и т.п. У юных спортсменов, как правило, преобладают опосредованные мотивы занятий спортом - быть сильным, здоровым, ловким, всесторонне физически развитым и др. С возрастом и по мере роста достижений эти мотивы отходят на второй план, на первый выходят непосредственные мотивы спортивной деятельности - выполнить спортивный разряд, стать мастером спорта, войти в состав сборной команды страны, добиться высоких результатов во всероссийских и международных соревнованиях, стать чемпионом мира или Олимпийских игр, получить крупные денежные вознаграждения и др. (Ю.Ф. Курамшин, Б. Кретти, Р.А. Пилоян).

Успеху формирования мотивации к длительному тренировочному процессу способствуют: постановка далеко отставленных целей, формирование и поддержание установки на успех, оптимальное соотношение поощрений и наказаний, эмоциональность тренировочных занятий, развитие спортивных традиций, принятие коллективных решений, особенности личности тренера (Г.Д. Горбунов).

Кроме обеспечения мотивации спортсменов, тренер должен формировать систему отношений к разным сторонам тренировочного процесса, обеспечивающих успешность спортивной деятельности. Элементами системы отношений спортсменов к тренировочному процессу являются отношение к спортивной тренировке в целом, отношение к тренировочным и соревновательным нагрузкам, отношение к тренировочным занятиям, отношение к спортивному режиму и т.п.

Составной частью общей психологической подготовки является волевая подготовка. Под волей понимается психическая деятельность человека по управлению своими действиями, мыслями, переживаниями, телом для достижения сознательно поставленных целей при преодолении различных трудностей во имя тех или иных побуждений. Воля развивается и закаляется в процессе преодоления трудностей, возникающих на пути к цели.
Трудности в спорте делятся на субъективные и объективные. Субъективные трудности зависят от особенностей личности данного спортсмена (характера, темперамента и т.д.). Эти трудности чаще всего проявляются в отрицательных эмоциональных переживаниях (страх перед противником, боязнь получить травму, смущение перед публикой). Объективные трудности вызваны общими и специфическими условиями спортивной деятельности: строгим соблюдением установленного режима, публичным характером соревновательной деятельности, интенсивными тренировочными занятиями, участием в большом количестве соревнований, неблагоприятной погодой, координационной сложностью упражнений и др.

Основные волевые качества в спорте - целеустремленность, настойчивость и упорство, решительность и смелость, инициатива и самостоятельность, выдержка и самообладание (А.Ц. Пуни, П.А. Рудик).
Целеустремленность выражается в способности ясно определять ближайшие и перспективные задача и цели тренировки, средства и методы их достижения. Чтобы осуществить поставленные перед собой цели и задачи, спортсмен совместно с тренером планирует их. Для реализации этих планов большое значение имеют оценка достигнутых результатов, контроль тренера и самоконтроль.

Настойчивость и упорство означают стремление достичь намеченной цели, энергичное и активное преодоление препятствия на пути к достижению цели. Эти волевые качества связаны с обязательным выполнением задач тренировок и соревнований, совершенствованием физической, технической и тактической подготовки, соблюдением постоянного строгого режима. Спортсмен должен посещать все тренировки, быть трудолюбивым, не снижать своей активности из-за утомления и неблагоприятных условий, до конца бороться на соревнованиях.

Инициативность и самостоятельность предполагают творчество, личный почин, находчивость и сообразительность, умение противостоять дурным влияниям. Спортсмен должен уметь самостоятельно выполнять и оценивать физические упражнения, готовиться к очередным тренировкам, анализировать проделанную работу, критически относиться к суждениям и действиям товарищей, исправлять свое поведение.

Решительность и смелость есть выражение активности спортсмена, его готовности действовать без колебаний, Эти качества подразумевают своевременность, обдуманность принятых решений, хотя а отдельных случаях спортсмен может идти и на определенный риск. 

Выдержка и самообладание означают способность ясно мыслить, относиться к себе самокритично, управлять своими действиями и чувствами в обычных и неблагоприятных условиях, т.е. преодолевать растерянность, страх, нервное возбуждение, уметь удержать себя и товарищей от ошибочных действии и поступков.
Все эти качества взаимосвязаны, но главным, ведущим является целеустремленность, которая в значительной мере определяет уровень воспитания и проявления других качеств. Волевые качества при рациональном педагогическом руководстве становятся постоянными чертами личности. Это позволяет спортсменам проявлять их в трудовой, учебной, общественной и других видах деятельности. Воспитание волевых качеств у спортсменов требует, прежде всего, постановки перед ними ясных и конкретных целей и задач. Добиваясь достижения поставленных целей, спортсмены напрягают свою волю, развивают волевые усилия, учатся преодолевать трудности и управлять своим поведением. Основным средством воспитания волевых качеств спортсменов является систематическое выполнение ими в процессе тренировки упражнений, требующих применения специфических для данного вида спорта волевых усилий.
Выводы. Чтобы реализовать в полной мере свои физические, технические и тактические способности, навыки и умения, а кроме того, вскрыть резервные возможности как обязательный элемент соревнования, спортсмену необходимо психологически готовиться к определенным условиям спортивной деятельности. Психологические особенности соревнований, закономерности, причины и динамика предсоревновательных состояний определяют высокие требования к психике спортсмена. Все то, что было отработано и накоплено в процессе обучения и тренировок в течение месяцев или лет, может быть растеряно в считанные минуты, а порой и секунды перед стартом или в ходе спортивной борьбы. Поэтому следует помнить, что психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям есть важный и обязательный элемент обучения и тренировки.
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ВЫБОР СПОРТИВНОГО РАЦИОНА

Акимова М. Е., ст. преподаватель
Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет

Постановка проблемы. Многие пытаются похудеть с помощью всевозможных диет, которые могут быть вредны для организма, так как, у каждого человека индивидуальное развитие и нужно уметь верно подобрать питание или ту или иную диету.

Цель: раскрыть проблему выбора здорового рациона как при занятиях спортом, так и для повседневной жизни. Определить важные аспекты, которые должен помнить человек, ведущий активный образ жизни с физическими нагрузками.

Задачи:

1. Раскрыть вопрос о верном выборе спортивного рациона. 

2. Определить способы сочетания продуктов. 

3. Исследовать полезность витаминов и поливитаминных препаратов.

Результаты исследований Сегодня стало модно следить за своим самочувствием и соблюдать здоровый образ жизни, даже в школах возрождается традиция агитационных бригад, которые рассказывают о том, что может быть с человеком, если он не может избавиться от вредных привычек, неправильно питается и ведет малоподвижный образ жизни. Если вы решили примкнуть к рядам таких людей, но не знаете с чего начать, попробуйте заняться спортом. Спорт - это отличный заряд сил, здоровья. Спорт - огромный труд, настоящая работа, которая требует немало для того, чтобы была отдача. Кроме того, что это беспрестанные тренировки, так это еще и строгий режим, при этом режим во многом. Он дисциплинирует, заставляет бросить курить. И одно из самых главных и основных правил в спорте - это правильное питание, витамины, которые помогают разделять жиры, упрощают обмен веществ и добавляют телу тонус. 

Организм человека должен ежедневно получать достаточное количество углеводов и белков, а также некоторое количество жиров, витаминов, минеральных веществ и много воды. Эффективность спортивных занятий связана со значительной активизацией синтеза белков в работающих мышцах. Образование необходимых белковых структур, обеспечивающих специфическую работу мышц, связано с усилением генной активности и требует полноценного белкового питания. У людей, испытывающих большие физические нагрузки, заменимые и незаменимые аминокислоты в рационе питания должны содержаться в определенных пропорциях. К сожалению, наше обычное питание не обеспечивает поступление в организм достаточного количества легкоусвояемых белков, особенно аминокислот, в необходимом соотношении. Поэтому при усиленной мышечной деятельности появляется необходимость в дополнительном белковом питании или в применении специальных продуктов повышенной биологической ценности (с оптимальным содержанием необходимых аминокислот, витаминов, минеральных солей и т.д.).
Основная функция белков состоит в том, чтобы формировать и восстанавливать ткани и клетки тела. Углеводы – основной источник энергии, необходимой организму при больших физических нагрузках. Жиры – это второй по значению источник энергии. При физических нагрузках требуется больше белков, углеводов и жиров, чем при их отсутствии.

При высоких физических нагрузках желательно применять, 5-6 -разовое питание. Такое питание более физиологично. Первый завтрак составляет 5 %, второй завтрак – 30 %, дополнительное питание после тренировки – 5 %, обед – 30 %, полдник – 5 %, ужин – 25 % суточной калорийности. Объем пищи не должен быть слишком большим: на 70 кг веса тела от 3 до 3,5 кг пищи в сутки. Фрукты и овощи должны составлять 10-15 % рациона.

В дни занятий спортом завтрак и обед должны быть питательны. Во второй половине дня, примерно с 2-х часовыми интервалами, надо несколько раз поесть. Это должна быть пища с высоким содержанием углеводов, она придаст сил перед началом занятий. На протяжении дня необходимо пить много воды, особенно в последний час перед началом занятий.

Нужно как можно меньше употреблять трудно перевариваемые продукты - это капуста, фасоль, чечевица, бобы, горох, свиное и баранье сало. Такие продукты лучше использовать реже других и только после тренировочных занятий. Важным моментом является разнообразие пищи, а также качественная кулинарная обработка продуктов питания. После этого легче усваиваются молотое, отварное, паровое мясо, протёртые бобовые, овсянка в виде киселя с молоком. Частое повторение блюд и однообразие пищи нежелательны. Нейтральные супы необходимо чередовать с кислыми. Желательно избегать одинаковых гарниров. В условиях жаркого климата калорийность должна быть немного снижена. В условиях холодного климата необходимо увеличить потребление белка, а вот количество потребляемых жиров должно быть при этом снижено.

Немаловажно в выборе спортивного рациона – определить сочетание продуктов. Считается, что идеальным для организма будет поддержание кислотно-щелочного баланса. Для этого предлагается разделить продукты на три группы:
1. нейтральные: овощи, салаты, дыня, черника, грибы, жиры, масло.
2. белковая пища: мясо, рыба, молочные продукты, яйца, орехи, фрукты.
3. продукты с высоким уровнем углеводов: хлебобулочные и кондитерские изделия, картофель, рис, макаронные изделия, сахар.
Съедаться одновременно должны лишь продукты одной группы, сочетание групп не допускается.

Витаминные препараты.

Среди фармакологических средств восстановления работоспособности при повышенных физических нагрузках особое место принадлежит витаминам. Их потери во время работы или хронический недостаток в продуктах питания приводят не только к снижению работоспособности, но и к различным болезненным состояниям.

Для удовлетворения потребностей организма в витаминах, дополнительно принимают, кроме овощей и фруктов, готовые поливитаминные препараты.

1. Аэрфовит. Повышает физическую работоспособность, ускоряет восстановление организма после больших физических нагрузок. 

2. Декамевит. Усиливает защитные функции организма, ускоряет течение восстановительных процессов, препятствует процессам старения организма. 

3. Ундевит. Применяется для восстановления после больших физических нагрузок. 

4. Глутамевит. Ускоряет восстановительные процессы в период больших нагрузок, повышает физическую работоспособность. 

5. Тетравит. Ускоряет восстановление после больших нагрузок. 

6. Витамин B-g (кальция пангамат) - повышает устойчивость организма к гипоксии, увеличивает синтез гликогена в мышцах, печени и миокарде, а креатин фосфата - в мышцах и миокарде. Применяется для ускорения восстановления в период больших физических нагрузок, при явлениях перенапряжения миокарда, болях в печени.

7. Витамин Е (токоферол - ацетат) - обладает антигипоксическим действием, регулирует окислительные процессы и способствует накоплению в мышцах АТФ, повышает физическую работоспособность при работе анаэробного характера. Применяется при больших физических нагрузках анаэробной и скоростно-силовой направленности.

8. Витамин С (аскорбиновая кислота) - недостаточность этого витамина проявляется в повышенной утомляемости, уменьшении сопротивляемости организма простудным заболеваниям. Длительный недостаток аскорбиновой кислоты приводит к цинге. Дефицит обычно наблюдается в конце зимы и ранней весной. Витамин С является эффективным стимулятором окислительных процессов, повышает выносливость, ускоряет восстановление физической работоспособности. Входит в состав всех поливитаминных комплексов, питательных смесей для применения во время тренировок и соревнований на выносливость и скорого восстановления организма.

Итак, человеку, ведущему активный образ жизни, следует помнить о трех важных аспектах:

1) регулярные тренировки;

2) правильное здоровое питание;

3) полноценный отдых.

Соблюдая строгое равновесие между упомянутыми звеньями, можно не только предупредить перегрузки организма, но и максимально укрепить его. Выпадение хотя бы одного компонента автоматически подразумевает тщетность и бессмыслие усилий.

Выводы. Правильное питание должно быть образом жизни спортсмена и вообще любого человека. Результатом употребления нездоровой пищи может оказаться увеличение веса, что может пагубно повлиять на здоровье человека. Нужно стараться употреблять как можно больше полезной еды. А для снижения массы тела необходимо ограничивать энергетическую ценность рациона питания.

Нельзя забывать о правильном сочетании продуктов. У каждого человека разная физиология и поэтому нужно уметь правильно подобрать рацион питания во время занятий спортом.
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Вратарь в гандболе фигура особая. Среди личностных качеств для вратаря характерны чувство ответственности и обязательность. Помимо физической вратарь несет большую умственную нагрузку. Успех игры вратаря во многом зависит от уровня его технического мастерства и умения применить эти навыки в игре.

В технику игры вратаря входят: перемещение, стойка, ловля мяча, отражение мяча руками и ногами, гашение, падения и броски, отражение мячей при броске с края, обманные движения (финты), введение мяча в игру, ведение мяча.

Перемещение необходимо с целью занять наиболее выгодную позицию для защиты ворот. Основные способы перемещения вратарей:

· приставным шагом, переступанием;

· обычным шагом, бегом (при выходе и перехвате);

· выпадами, прыжками, бросками и падениями (при отражении и ловле мячей);

Перемещение происходит не по линии ворот, а по дуге. Быстрота перемещения вратаря зависит от быстроты перемещения мяча: чем быстрее перемещается мяч, тем чаще выполняет вратарь приставные шаги в сторону перемещения мяча. Перемещение приставным шагом выполняется, в основном, на носках.

Стойка - это положение рук, ног и корпуса вратаря перед выполнением того или иного приема защиты ворот. Существуют основная (при атаке по центру) и боковая (при атаке крайних нападающих) стойки.

Выделяют три наиболее типичных в основной стойке положения рук и ног (высокое, среднее, низкое). Стойка вратаря должна предусматривать эффективную защиту ворот как в верхней, так и в нижней частях их площади, по углам и возле ног. Этим требованиям соответствует основная стойка со средним положением рук и ног. Широко расставляя ноги, вратарь нередко пропускает мячи между ними. Узкое положение ног также имеет недостатки: из-за узкой площади опоры тело оказывается менее устойчивым и труднее переходить в выпады, начинать броски, падения (шпагаты и полушпагаты). Средняя стойка больше других обеспечивает вероятность успешных действий. Руки согнуты в локтях, пальцы на уровне груди, локти разведены в стороны, расстояние между ступнями 25-35 см.

При бросках нападающего по воротам под острым углом, вратарь должен находиться чуть впереди стойки ворот, со стороны атаки, слегка прикасаясь к ней боком. Руки следует поднять вверх с развернутыми ладонями в сторону мяча, вес шага приходится на левую ногу, правая свободна для движений.

Если бросок следует с края чуть ближе к центру, вратарь отходит от стойки на такое расстояние, чтобы мяч не смог проскочить в ворота. Ближняя к стойке рука по-прежнему вытянута вверх и касается угла ворот, другая согнута в локте и отведена в сторону, ладонь развернута в сторону броска, пальцы на уровне плеч, центр тяжести на ближайшей к стойке ноге. Расслабленность руки и ноги дает возможность без напряжения преградить путь мячам.

Ловля мячей. Вратарь должен хорошо уметь ловить мячи стоя, в движении, в прыжке. Он применяет все способы ловли мяча, характерные для полевых игроков. Овладение этим трудным приемом повышает технический уровень вратаря, поскольку он вынужден во время игры ловить мячи, летящие на уровне груди, сбоку, с полускока, летящие высоко, а также в прыжке, летящие низко и катящиеся.

Отражение мяча производится руками и ногами. При отражении мяча руками вратарь резко выносит руку по кратчайшему расстоянию траектории полета мяча, корпус отклоняется в ту же сторону. В момент отражения мяча рука резко сгибается. Мяч, направленный прямо на грудь, удобнее отражать двумя руками.

Отражение ногами производится внутренней стороной ступни. Мячи, летящие в нижние углы ворот, отражают выпадами, приставными шагами, в «шпагатах» и «полушпагатах», одновременно с ногой к мячу выносится одноименная рука. При отражении мячей, летящих в нижние углы, вратарь делает приставной шаг с последующим отражением в «шпагате» и «полушпагате». Мяч можно отражать голенью и бедром, одноименная рука подстраховывает ногу.

Отражение мяча при бросках с края производятся, когда вратарь стоит на воротах и на выходах. Мячи, брошенные с острого угла в ближний верхний и нижний углы, отражаются обеими руками и ногами, летящий в дальние углы - ближними к мячу рукой и ногой. Мяч отражают ступней, голенью и бедром.

Иногда вратарь пытается обмануть выходящего к нему игрока. Он делает движение туловищем или перемещается таким образом, чтобы вынудить нападающего бросить мяч в определенную точку ворот. Существует масса способов обмана нападающего.

В начале обучения вратарю указывают, в каких ситуациях изучаемый прием может найти применение. Затем прием показывается в целом. Обращается внимание на ошибки, которые допускаются при его выполнении. Если обучаемые не поняли прием, его следует повторить. Только убедившись, что прием понят, преподаватель предлагает его выполнить. Простые приемы изучают сразу, а сложные - по составным частям, изучают отдельные элементы, а затем соединения. Завершается процесс отработкой изучаемого приема, его шлифовкой и совершенствованием. 

Рассмотрим специальные упражнения для обучения техническим приемам игры вратаря:
1. Упражнения для изучения и отработки техники ловли, гашения и передач вратарем. Два вратаря с мячом располагаются в 6-8 м друг от друга, выполняют передачи, ловят мяч на уровне груди, сбоку. Высоко, низко и с отскока от поверхности площадки. Расстояние между партнерами постепенно увеличивается до 30-35 м, темп средний (10-12 мин).

2. То же - в «треугольнике», «квадрате», «круге».

3. Исходное положение (И.п.) - вратарь сидит с мячом на площадке. Подбросив мяч над собой, быстро вскакивает и ловит мяч в высоком прыжке (12-14 раз).

4. И.п. - у неровной стенки. Вратарь выполняет броски в стенку и ловит (гасит) отскочившие мячи (3-5 мин).

5. И.п. - вратарь с мячом стоит лицом к стене (щиту). Бросив мяч в стену, он разворачивается в прыжке на 360` и ловит (гасит) отскочивший мяч (10-12 раз).

6. И.п. - вратарь лицом к партнеру, спиной к стене. Партнер бросает мяч в стену, а вратарь, прыгнув через мяч, поворачивается на 180` и ловит (гасит) мяч, отскочивший от стены (10-12).

7. И.п. - два вратаря между двумя игроками, в руках у игроков по мячу. Один из игроков подбрасывает мяч перед собой, ближний к нему вратарь быстро идет навстречу и ловит мяч. Другой вратарь выполняет те же действия, но по отношению к другому игроку. Во второй попытке вратари меняют исходное положение - перемещаются к противоположным игрокам. Один из них выполняет кувырок, а другой - прыжок через партнера, и так через раз (10-12 раз каждый).

8. И.п. - вратарь стоит лицом к стене, и бросает в нее мяч с таким расчетом, чтобы отскок был в непосредственной близости. Отскочивший мяч вратарь ловит (гасит), сила бросков нарастает (2-3 мин).

9. И.п. - вратарь в 1-1,5 м от ворот, лицом к ним, с мячом в руке. Выполнив бросок в перекладину, он ловит отскочивший мяч, подбрасывает его над головой, затем быстро поворачивается на 180` и ловит (гасит) второй мяч брошенный партнером прямо на него с 6-7 м (12-14 раз).

10. И.п. - основная стойка в центре ворот. Партнер с 6-7 м бросает мячи так, чтобы они пролетали не далее чем в метре от вратаря. Последний ловит (гасит) мячи в выпадах, сила бросков нарастающая (2-3 мин).

11. И.п. - у одной из стоек. Партнер с 7-8 м бросает мячи в дальний угол ворот на уровне пояса и выше, а вратарь, выполнив приставной шаг в выпаде, ловит и гасит мячи: затем и.п. меняют (2-3 мин).

12. И.п. - то же, у партнера 4 мяча, которые он бросает в верхние углы ворот. Вратарь, выполняя приставные шаги, ловит (гасит) мячи, темп быстрый (4-5 серий).

13. И.п. - основная стойка в центре ворот, у вратаря и партнера по мячу. Оба передают мяч друг другу одновременно, партнер все время меняет направление броска, темп максимальный (2-3 мин).

14.И.п. - то же, но с продвижением в обход площадки. Смена ведущих через каждый круг.

15. Вратари занимают места в противоположных воротах, у одного в руках мяч. С небольшого разбега он бросает по воротам партнера, а тот ловит (гасит) мяч в толчке и также бросает по воротам (5-6 мин). Количество повторений упражнения подчиняется успешности овладения достижениями.

Для определения упражнений и их использования необходимо учитывать много факторов, определяющих их выбор. Упражнения выбирают продуманно, на основе опыта и практики, на основе разбора понятий, полученных научными методами на основе синтеза. Правильный выбор упражнений является ключевым вопросом спортивной тренировки.
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РАЗВИТИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ У БОРЦОВ
Алиев Р. А, преподаватель
Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет

Актуальность. В спортивной тренировке борцов значительное место занимает физическая подготовка. Она предусматривает развитие и совершенствование двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости), повышение функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем у борцов.

Искусство борьбы известно с древних времен у многих народов. В Древней Греции борьба - финальная часть олимпийских игр. Вавилон оставил нам высеченные на камне барельефы кулачных бойцов и борющихся атлетов. На острове Крит соревнования по борьбе существовали еще ранее, чем в Древней Греции и занимали среди юношей тех времен достаточно много времени. Она служила одним из главных средств физического воспитания молодежи. В борьбе закаляли тело и силу духа древние спортсмены, готовя мужественных воинов.

В мире существует много видов борьбы. У многих народов есть свои национальные виды борьбы. В России, Украине, Грузии, Азербайджане, Белоруссии, и др. странах бывшего СССР популярны два основных вида борьбы: греко-римская и вольная.

Вначале коротко о греко-римской борьбе. Подобная борьба существовала еще в Древней Греции и Риме, откуда и возникло это название. В ней есть свои особенности: борцы не могут захватывать соперника ниже пояса, делать подножки и вообще действовать ногами при проведении приемов. Конечная цель в классической борьбе - положить партнера на лопатки. Соревнования по[image: image46.emf]КГ
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 греко-римской борьбе были включены в программу I Олимпийских игр в Афинах в 1896 г.

И, наконец, о более распространенной борьбе - вольной. Официальное признание она получила в начале века. На III Олимпийских играх в 1904 г. в американском городе Сент-Луисе вольная борьба была включена в олимпийскую программу. Она вобрала в себя все лучшее, что есть в других видах борьбы. Лучшие приемы и тактические уловки, существующие во многих национальных видах, нашли свое применение в классической и вольной борьбе.
Наибольшего успеха в независимой Украине добился борец вольного стиля Эльбрус Тедеев - чемпион Европы, многократный чемпион мира, бронзовый призёр Олимпийских игр в Атланте, чемпион Олимпийских игр (Афины-2004г).
Постановка проблемы. Спортивная борьба на современном этапе ее развития отличается высокими требованиями к различным сторонам подготовки спортсменов. Многие специалисты считают, что физическая, психологическая и теоретическая подготовка борцов проявляется в их технических действиях, от степени совершенства которых зависит, в конечном итоге, успех выступления спортсменов в соревнованиях.

Результаты исследования. Особое значение в различных видах борьбы специалистами отводится силовой подготовке спортсменов. Под физическим качеством "сила" понимается способность спортсмена преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий. Сила может проявляться при изометрическом (статическом) режиме работы мышц, когда при напряжении они не изменяют своей длины, и при изотоническом (динамическом) режиме, когда напряжение связано с изменением длины мышц. В изотоническом режиме выделяются два варианта: концентрический (преодолевающий), при котором сопротивление преодолевается за счет напряжений мышц при уменьшении их длины, и эксцентрический (уступающий), когда осуществляется противодействие сопротивлению при одновременном растяжении, увеличении длины мышц.

Cпособность избирательно проявлять значительные мышечные усилия позволяет борцам успешно выполнять комбинации, своевременно применять контрприемы, что в итоге значительно повышает надежность реализации технических действий. У спортсменов в таких условиях появляется большая уверенность в своих силах, борьба становится более целенаправленной, атакующей и технически разнообразной. По-видимому, следует согласиться с мнением большинства специалистов, которые считают, что результативность технических действий во многом определяется уровнем развития силовых качеств спортсменов.

В теории и практике спорта основным средством для развития силы и изменения качества мышц в желаемом направлении считается тренировка с отягощениями. В современном понятии это систематическая, хорошо спланированная программа упражнений, выполняя которые спортсмен использует штангу, гантели, другие снаряды и тяжести, различные тренажеры, а также собственный вес с целью увеличения сопротивления при различных движениях тела или отдельных его звеньев.

В результате тренировки в нервной системе условно-рефлекторным путем создается динамический стереотип, обеспечивающий наибольшую эффективность деятельности мышц, участие которых обуславливает увеличение мощности работы. Другим путем повышения силовой подготовленности спортсмена является развитие силы с одновременным увеличением мышечной массы. Этот путь имеет большое значение в тренировке борца, особенно в тех случаях, когда необходимо несколько повысить собственный вес атлета или когда возникает вопрос о переходе в другую, более тяжелую, весовую категорию. Путь роста силы с одновременным увеличением мышечной массы приобретает дополнительную значимость в связи с тем фактом, что приобретенная сила сохраняется дольше в том случае, когда нарастание ее сопровождалось параллельным ростом мышечной массы. И наоборот, сила теряется быстрее, если масса мышц не увеличивается одновременно с ее ростом.

Характерной чертой тренировки, направленной на увеличение мышечной массы, является выполнение всех упражнений определенное число раз в несколько подходов. Обычно используются отягощения около 50% от предельных весов, поднимаемых спортсменом из данного исходного положения. Количество повторений - 8 - 10 раз. При этом спортсмен должен выполнить достаточно большой объем нагрузки. С ростом тренированности начинают применять средние и большие отягощения - 70 - 85% от предельных весов. Величина отягощения зависит как от состояния тренированности, так и от величины мышечной группы. Так, для меньших групп мышц, например сгибателей кисти, икроножной мышцы и т.п., применяется меньший вес. Соответственно увеличивается количество повторений - до 20 - 25. Это объясняется тем, что восстановительные процессы в мелких группах мышц проходят быстрее. Количество подходов, как правило, 3 - 5. Своеобразие технических приемов в спортивной борьбе требует специфического мышечного развития. При этом необходимо учитывать следующее обстоятельство. Если на этапе начала специализации важна всесторонняя физическая подготовка, то на этапе спортивного совершенствования в тренировочном процессе спортсменов высокой квалификации особую значимость приобретает именно развитие мышц, несущих основную нагрузку. С этой целью может быть рекомендован ряд упражнений.

Давно считается признанным, что спина и ноги, степень их развития составляют основу силы атлета. Одно из наиболее эффективных упражнений силовой подготовки - приседание со штангой на плечах. Вовлекая в работу крупные мышцы, это упражнение стимулирует развитие силы борца и рост его мышечной массы. Следует отметить, что приседание, как правило, выполняется на одну треть, максимум наполовину, когда бедро и голень составляют прямой угол; бедро при этом параллельно полу. Выполнение полного приседа вряд ли может быть признано целесообразным по следующим причинам. Во-первых, глубокий присед не является характерным для техники спортивной борьбы. Во-вторых, при работе с большими весами он увеличивает опасность травмы коленных суставов. Приседание со штангой на груди - разновидность предыдущего упражнения. Подъем штанги на грудь выполняется со старта -исходного положения для подъема штанги с помоста - классическим движением тяжелоатлетического двоеборья. Снаряд может быть взят и со специальных стоек. Необходимо подчеркнуть, что приседание со штангой на груди в значительной степени акцентирует работу мышц ног и способствует выработке баланса. Развитию мышц спины будут способствовать наклоны со штангой на плечах. В качестве методического приема, исключающего ненужные перенапряжения, можно рекомендовать выполнять это упражнение при слегка согнутых в коленных суставах ногах. Ступни ног на ширине плеч. Прекрасным упражнением для развития мышц спины и верхнего плечевого пояса следует признать подтягивание штанги к груди стоя, наклонившись вперед.
Хорошим дополнением к упражнению "подтягивание штанги к груди" служит подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук на брусьях, лазанье по канату без помощи ног. Поскольку для хорошо подготовленного спортсмена выполнение этого упражнения не представляет собой трудности, оно может быть усложнено при помощи дополнительного отягощения (блины штанги, гантели), которое подвешивается к поясу спортсмена. Жим штанги лежа на скамье способствует быстрому развитию мышц рук и груди и увеличению мышечной массы. Для более эффективной проработки мышц рекомендуется выполнять это упражнение, держа штангу в различных случаях широким, средним или узким хватом. Для развития мышц рук, которые участвуют в выполнении различного рода захватов в борьбе, отличным упражнением является подъем штан
Изучение физической подготовленности и функциональных возможностей борцов позволит объективнее оценить результаты педагогических воздействий, правильно спланиги на бицепсы. Исходное положение - стоя, ступни ног на ширине плеч. Штанга в опущенных руках, захват снизу, хват средний.

Выводы. Изучение физической подготовленности и функциональных возможностей борцов позволит объективнее оценить результаты педагогических воздействий, правильно спланировать и проводить учебно-тренировочные занятия с учетом этих показателей и вносить соответствующие коррективы в процессе тренировок.
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ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦОВ ВОЛЬНОГО СТИЛЯ
Алиев Р. А., преподаватель
Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет 

Актуальность. Подготовка борца вольного стиля, по мнению широкого круга специалистов, является значимым компонентом его силовой, психологической и тактической подготовленности. Следствием этого явилось внимание учёных к проблемам силовой подготовки борцов. Знания о силовой подготовке борцов, находящихся на этапе углубленной спортивной специализации, фрагментарны, а методика силовой подготовки часто повторяет методику подготовки спортсменов более высокой квалификации. В связи с этим представляют несомненную ценность мнения тренеров, занимающихся с борцами вольного стиля, о содержании и направленности их силовой подготовки на этапе углубленной спортивной специализации.

Цель: проанализировать особенности физической подготовки борцов вольного стиля.

Результаты исследований. Вольная борьба является тандемом гибкости, выносливости, ловкости и силы. Гибкость в сочетании с большой амплитудой движений требует своевременного и умелого расслабления мышц. Тогда при выполнении технического действия увеличивается путь приложения силы, появляются возможности для повышения скорости движения. При выполнении упражнений на растягивание и гибкость не следует доводить их до появления болевых ощущений в мышцах. Упражнения для развития гибкости должны выполняться ежедневно и на каждой тренировке. В силу специфики борьбы особое место в тренировках уделяется проработке «моста», положения атлета при котором ковра касаются только руки, лоб, иногда подбородок, и пятки, а спина изогнута дугой. Для развития гибкости используется разучивание определённого набора акробатических упражнений: кувырки, колесо, фляк, рондат, стойка и хождение на руках, подъём со спины прогибом. Без крепких и эластичных суставов, кровеносных сосудов и лимфосистемы борец не имеет шансов на победу, поэтому тщательным образом отрабатывается техника падения и самостраховки.

Силу развивают на снарядах (перекладина, брусья), а также работой с отягощениями (рекомендуются - приседания, становая тяга, жимы штанги лёжа/стоя, упражнения из пауэрлифтинга/бодибилдинга/тяжёлой атлетики), без отягощения (отжимание от пола), работа со жгутом. Выносливость играет большую роль. Дыхательная система и общая выносливость развивается с помощью бега на длительные дистанции и подвижными играми, особенно популярен баскетбол по правилам регби. Технические действия отрабатывают на манекене (кукле, чучеле), а затем и в работе с партнёром. В учебных схватках оттачивается техника.

Ловкость. Чем с большим количеством движений знаком борец, тем легче ему перейти от одного действия к другому, тем выше его ловкость. А ловкость для борца имеет немаловажное значение. Если проследить в течение нескольких лет за одним и тем же спортсменом, специализирующимся в борьбе, нетрудно увидеть, как растет богатство его движений, умение пользоваться ими. Лучше всего развивать ловкость в учебно-тренировочных схватках с партнером. Развитию ловкости способствуют: занятия акробатикой, гимнастикой, специальными упражнениями с партнером и без него, имитационные упражнения.

Силовая выносливость - это способность противостоять утомлению, вызываемому относительно продолжительными мышечными напряжениями значительной величины. В зависимости от режима работы мышц выделяют статическую и динамическую силовую выносливость. Динамическая силовая выносливость характерна для циклической и ациклической деятельности, а статическая силовая выносливость типична для деятельности, связанной с удержанием рабочего напряжения в определенной позе. Например, при упоре рук в стороны на кольцах или удержании руки при стрельбе из пистолета проявляется статическая выносливость, а при многократном отжимании в упоре лежа, приседании со штангой, вес которой равен 20-50% от максимальных силовых возможностей человека, сказывается динамическая выносливость. Силовая ловкость проявляется там, где есть сменный характер режима работы мышц, меняющиеся и непредвиденные ситуации деятельности (регби, борьба, хоккей с мячом и др.). Ее можно определить как «способность точно дифференцировать мышечные усилия различной величины в условиях непредвиденных ситуаций и смешанных  единоборств. Современное развитие спортивной борьбы характеризуется возрастанием конкуренции на международной арене, повышением требований к технико-тактической подготовленности, особенно в связи с изменением условий соревновательной деятельности, обусловленных постоянным совершенствованием правил соревнований. 

Психологическая подготовка - важный раздел в подготовке спортсменов к соревновательной деятельности. В настоящее время спорт достиг такой высокой степени развития, что физическая, техническая и тактическая подготовленность сильнейших спортсменов находится примерно на одном уровне. Поэтому исход спортивных соревнований определяется в значительной степени факторами психической готовности спортсмена. Чем ответственнее соревнование, тем напряженнее спортивная борьба, тем большее значение приобретает психическое состояние и особенности личности спортсмена. В этих условиях обычно побеждает тот, кто лучше психологически подготовлен к выступлению в каждом конкретном соревновании. Эмоциональная свежесть, честолюбивые мотивы и ряд других факторов готовности нередко приводят к победе над физически, технически и тактически более сильным соперником.

Выводы. Таким образом, отметим, что в целом тренеры более высокой квалификации признают большое значение в структуре подготовленности борцов вольного стиля на этапе углубленной спортивной специализации скоростно-силовых и собственно-силовых способностей. Однако арсенал методов и средств, используемых в силовой подготовке как тренерами более низкой, так и более высокой квалификации подразумевает преимущественно развитие силовой выносливости и психологической подготовки борца. Главной задачей, по мнению тренеров, является овладение основами рациональной техники, а на этапе спортивного совершенствования – достижение высокой координации движений, шлифовка элементов техники. Таким образом, можно сказать, что основной направленностью базовой подготовки является формирование у спортсмена богатого фонда двигательных навыков и умений, а также освоение основных технических элементов (приемов) данного вида спорта.
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ХАРЧУВАННЯ, ЯК ОДИН ІЗ ГОЛОВНИХ ЧИННИКІВ ЩО ВПЛИВАЮТЬ НА СПОРТИВНЕ ЖИТТЯ СУЧАСНОЇ ЛЮДИНИ

Безніс О.Є., ст. викладач
Харківський національний автомобільно-дорожній університет

Анотація. Досягнення спортивного успіху неможливо без вдосконалення тіла, яке тісно пов'язане з правилами харчуванням.
Ключові слова: М'язовий глікоген, збалансоване харчування, раціон.
Вступ. Термін «харчування» в широкому розумінні цього слова характеризує всю суму біологічних явищ (надходження і перетворення харчових речовин в організмі), які лежать в основі забезпечення енергією і структурними речовинами будь-якої фізіологічної функції.

Складання правильного раціону для будь-якого спортсмена є складною і необхідним завданням, вирішуючи яку, необхідно враховувати такі аспекти, як стать, вік, етап тренувально-змагального процесу, конкретний вид спорту.

Мета дослідження: дослідити, яке має бути харчування, щоб досягти великої витривалості у спорті. 

Результати дослідження. Харчування спортсменів помітно відрізняється від харчування людей , що не мають відношення до спорту. Спортсмени споживають у середньому в 3 рази більше калорій, частіше дотримуються різних дієт, більш суворо ставляться до складання раціону і планування режиму харчування. Погане харчування знижує витривалість і рівень енергозабезпечення, впливу на ріст і розвиток м'язової маси, провокує розвиток захворювань всіх систем організму.
Раціон спортсмена повинен складатися із суворим урахуванням деяких принципів:

1. Раціон повинен бути організований таким чином, щоб надходження наступних енергетичних речовин з їжі відповідало витрачанню енергії під час фізичних навантажень.

2. При виборі продуктів слід враховувати зміст спортивної діяльності (активні тренування, період підготовки до змагань, змагання, відновлювальний період).

3. Харчування має бути збалансованим, враховує особливості даного виду спорту і інтенсивність навантажень. Між кількістю основних поживних речовин, вітамінами і мікроелементами необхідно дотримуватися рівновагу.

4. При складанні раціону повинні бути враховані індивідуальні особливості даного спортсмена: його стать, вік, фізіологічні, метаболічні характеристики, стан шлунково-кишкового тракту та інших органів, наявність хвороб, смаки і звички в їжі.

5. Харчові речовини необхідно використовувати таким чином, щоб поліпшити роботу найважливіших органів спортсмена.

6. Необхідно використовувати продукти, які забезпечують підвищення швидкості, нарощення м'язової маси і збільшення сили.

7. Прийом їжі повинен бути адекватним режиму тренувань і змагань.

М'язовий глікоген (тваринний вуглевод, полісахарид) - основне джерело енергії для більшості видів фізичного навантаження. Поповнення і підтримку запасів м'язового глікогену в період інтенсивних тренувань вимагає дієти багатої вуглеводами. Залежно від інтенсивності та тривалості фізичної активності ви повинні щодня споживати від 6 до 10 г вуглеводів на кг маси тіла. Достатні запаси м'язового глікогену дають можливість тренуватися інтенсивніше і довше, з меншою втомою. Багата вуглеводами маложирна дієта також рекомендується для запобігання  серцево-судинних і деяких ракових захворювань.

Чи бували у вас дні, коли ви відчували, що втратили витривалість, швидкість і точність рухів? Причиною таких поганих днів може бути низький рівень глікогену в ваших м'язах. Виснаження глікогену може відбуватися поступово протягом декількох повторюваних днів інтенсивних тренувань, коли розпад м'язового глікогену перевищує його відновлення.

Коли людина легко стомлюється і стає сонливою, оскільки навіть тривалий сон не відновлює сили повністю, значить не забезпечується організму необхідною кількістю енергії. Це все може бути викликано незбалансованим харчування.

Щоб складений раціон був збалансованим необхідно визначити:

• кількісну та якісну потребу в енергії;

• джерела енергії.

Основними джерелами енергії є вуглеводи і жири. Важливе значення має їх якісна складова: повноцінність кислотного складу жирів і амінокислотного складу білків, оптимальне співвідношення простих і складних вуглеводів. Для дорослого чоловіка з малорухливий способу життя, добова потреба становить близько 2400 ккал, а для жінки -2000 ккал. Фізичні навантаження збільшують потребу в енергії.

Вуглеводи - основне джерело енергії для організму. Потреба в них становить 50-60% загальної енергетичної вартості раціону. Один грам вуглеводів містить близько 4 ккал. Вуглеводи складаються з простих (фрукти), складних (крохмаль, целюлоза).

У збалансованому раціоні прості і складні вуглеводи повинні бути представлені в рівних пропорціях. Крім того, в раціоні повинні бути присутніми харчові волокна з розрахунку 10-15 г на кожні 1000 ккал.

Також важливим є для щоденного раціону білки (становить 15-20% загальної енергетичної потреби), жири (потреба для дорослої людини становить приблизно 12-15% від загальної енергетичної вартості раціону), мінерали.

Висновок. Щоб досягти великої витривалості у спорті потрібно: дотримуватися певної дієти, скласти раціон і планування режиму харчування. Певним чином складені раціон і дієта не можуть перетворити простого спортсмена в олімпійського чемпіона, але значення здорового харчування не можна недооцінювати.

Щоденний раціон у людини з активним способом життя повинен бути збалансованим, щоб надходження наступних енергетичних речовин з їжі відповідало витрачанню енергії під час фізичних навантажень.

Дієтичні рекомендації розробляються з метою допомогти спортсменам зміцнити здоров'я і закласти хорошу підставу для досягнення піку їх фізичної працездатності.
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ВЛИЯНИЕ ВАРИАТИВНОСТИ МЕТОДОВ ТРЕНИРОВКИ НА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ ПРЯМОГО УДАРА В БОКСЕ
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Постановка проблемы. Прямые удары – одно из самых универсальных и грозных оружий в боксе и владение этими приемами зачастую определяет успех бойца в поединке. Оценка и анализ системы подготовки и результатов выступления спортсменов боксеров показывают, что спортивные рекорды и успехи достигаются лишь в результате многолетней тренировки, тогда, когда необходимая для этого база создается в 12-14 лет (2, 3). В работе практически определена эффективность использования прямых ударов в соревновательной деятельности.

Цель исследований. Проводимые исследования, посвящены важным вопросам методики обучения, влиянию определенных вариантов тренировки на различные аспекты физической подготовки боксеров, обоснованию методики обучения и совершенствование прямого удара левой и правой руками(1,4).

Методы и организация исследований. Большое значение для достижения высокого уровня мастерства в современном боксе имеет индивидуальная работа со спортсменами. Прямой удар левой рукой в голову наиболее часто используется в процессе боя. Левосторонняя стойка, когда левая рука находится к противнику ближе, чем правая, позволяет наносить его быстро и точно. Прямым ударом левой можно завязывать бой и начинать атаки, останавливать атаки противника и удерживать его на дистанции, заполнять паузы боя и частыми ударами левой держать противника в напряжении. Прямой удар левой рукой выполняется, как с места из боевой стойки, когда расположение ног практически не меняется, так и с передвижениями в разные стороны, когда изменяется расположение ног и всего тела относительно противника (5) (рис.1). 
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Рисунок 1.
Из боевой стойки прямой левой в голову может наносится:

1) только рукой с сохранением первоначального распределения веса;

2) только рукой  с переносом большей части веса на правую ногу;

3) рукой, с участием веса путем переноса дополнительного веса на левую ногу.

В первом случае удар рукой наносится без перераспределения веса на ногах, то есть с сохранением первоначального распределения веса на ноги, как 50% на левой ноге и 50% веса на правой ноге, либо 60% веса на левой ноге и 40% веса на правой. Исходное сохранение веса на ногах не делает удар сильным, однако в этом случае боксер сохраняет первоначальное равновесие, подвижность и способность к быстрому маневрированию.

Во втором случае, когда за движением левого кулака вперед следует незначительное вращение левой стопы - вправо вовнутрь и перенос большей части веса на правую ногу с небольшим разворотом туловища вправо, удар также наносится только рукой, но становится намного короче. Поворот туловища вправо в некоторой мере предохраняет от встречных ударов противника, а перенос большей части веса на правую ногу значительно увеличивает потенциал силы удара, который может последовать с правой руки. Следует учитывать, что предварительный поворот туловища и перенос большей части веса на правую ногу несколько увеличат время нанесения удара правой.

В третьем случае движение левой рукой дополняется движением тела вперед. Выполнение удара выглядит следующим образом. С движением левого кулака вперед правая нога высоко приподнимается на носке, способствуя переносу большей части веса на левую ногу. В этом случае передняя часть левой стопы принимает на себя 80-90% веса тела. Левая пятка незначительно приподнимается над полом. Преимущество такого способа выполнения удара состоит в том, что перенос большей части веса тела на впереди стоящую ногу заметно увеличивает силу и длину удара. Но одновременно в противовес этому преимуществу возникает ряд существенных недостатков. А именно:

1) возрастает опасность наткнуться на сильный встречный удар;

2) теряется возможность нанести сильный удар правой рукой;

3) увеличивается время, необходимое для возвращения в стойку;

4) временно теряется маневренность.

Независимо от способа выполнения удара прямой левой, после выполнения удара следует занять исходную стойку, при этом рука должна занять исходное положение. Возвращение руки выполняется обратным движением, то есть кулак движется в исходное положение по той же траектории, по которой двигался вперед при выполнении удара.

Разучивание прямого левой в голову лучше всего начинать перед зеркалом, используя первый способ, когда удар наносится только рукой с сохранением первоначального распределения веса на ногах. Зеркало своим размером и расположением должно давать вам возможность видеть себя с головы до ног не далее как с расстояния 1,5-2 м. Займите боевую стойку строго против зеркала, наблюдая себя с головы до ног. Подбородок опущен на грудь, локти прикрывают туловище, кулаки - подбородок, левое плечо чуть приподнято. Ноги слегка согнуты в коленях, носки в сторону - 60% веса на впереди стоящей левой ноге - 40% веса на правой. Внимание на левый кулак. Левый кулак располагается так, что дает возможность видеть свой нос, но прикрывает большую часть рта и полностью подбородок (рис 2).
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Рисунок 2.

Прямой левой в голову выполняется за счет выпрямления левой руки, когда левый локоть поднимается снизу вверх, вслед за движением левого кулака вперед по кратчайшей траектории до полного выпрямления левой руки в локтевом сгибе. Движение локтя снизу вверх начинается с движением кулака вперед и происходит на протяжении всего времени, пока кулак движется вперед. Удар заканчивается, когда локоть достигает максимальной верхней точки, обеспечивая полное выпрямление руки. Выполняя удар и наблюдая за движением левого кулака в зеркало, следите за тем, чтобы кулак, двигаясь вперед, ни на мгновение не дал вам возможности увидеть свой подбородок. То же самое должно происходить, когда кулак двигается назад. Движение кулака назад начинается незамедлительно после выпрямления руки - нанесения удара. После удара кулак возвращается обратно по той же траектории, по которой двигался вперед при выполнении удара. Выполняя удар стоя перед зеркалом, внимательно следите за тем, чтобы левый кулак, двигаясь вперед - назад, не давая возможности видеть подбородок. При нанесении удара левой рукой левое плечо приподнимается полностью, прикрывая подбородок с левой стороны, одновременно правый кулак защищает подбородок с правой стороны. Сначала, стоя перед зеркалом, необходимо разучить выполнение удара левой первым способом, затем вторым и третьим. Во всех трех случаях, разучивая удар левой рукой  перед зеркалом, следите, чтобы левый кулак, двигаясь вперед и назад, постоянно закрывал подбородок (рис 3).
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Рисунок 3.
Прямой удар правой рукой в голову. Прямой удар правой в голову применяется в бою не так часто, как прямой удар левой, но зато относится к числу наиболее сильных ударов, поскольку выполняется более сильной правой рукой и при его нанесении боксер обычно стремится вложить в него большую часть своего веса. Прямой удар правой рукой выполняется вслед за прямым ударом левой, однако им можно как начинать, так и завершать атаку, встречать и останавливать противника, использовать в серии ударов. Классическое выполнение прямого удара правой рукой связано с полным переносом веса тела с правой ноги на левую ногу (рис.4).
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Рисунок 4.
	


Выполнение удара начинается с резкого срыва правого кулака из исходного положения, обычно от подбородка. Одновременно с движением правого кулака выполняется толчок правой ногой и движение туловища вперед справа налево. Левая нога, разворачиваясь носком в сторону нанесения удара, становится на всю стопу, принимая на себя полный вес тела, что способствует значительному увеличению силы удара. Правая нога полностью освобождается от веса тела, правая пятка высоко приподнимается над полом, а правый носок с нанесением удара вкручивается вовнутрь так, что при завершении удара нацелен на левый носок. Прямой правой в голову может наноситься с места: боксер, оставаясь на месте, с нанесением удара лишь переносит вес тела полностью на левую ногу. Но чаще всего прямой правой выполняется с шагом левой ногой вперед, либо со скачком вперед. Скачок выполняется за счет толчка правой ногой. Сила толчка определяет длину скачка. Удар начинается одновременно с толчком правой ногой и завершается чуть раньше приземления на левую ногу или одновременно с приземлением на левую ногу (рис. 5).
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Рисунок 5.

Позиция тела при нанесении скачкового удара точно такая же, что и позиция при нанесении удара с места. В момент нанесения прямого удара правой рукой левый кулак занимает положение у подбородка слева, защищая его с левой стороны, и левый локоть прижимается к туловищу, а плечо правой руки, приподнимаясь, прикрывает подбородок справа (рис 6).
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Рисунок 6.

Разучивание прямого удара правой рукой в голову лучше начинать перед зеркалом, используя способ нанесения удара с места из стойки. Выполняя удар и наблюдая за движением правого кулака в зеркало, подберите такую траекторию движения кулака, которая бы не давала вам возможности видеть свой подбородок. Удар заканчивается полным выпрямлением правой руки и переносом всего веса тела на левую ногу. С завершением удара правый кулак, располагаясь в зеркальном отображении под носом, полностью прикрывает подбородок. Перенос веса на левую ногу начинается с движением правого кулака вперед и заканчивается одновременно с полным выпрямлением правой руки. В момент завершения удара левый кулак прикрывает подбородок слева, правое плечо справа. Возвращение в стойку после нанесения удара выполняется движением, обратным нанесению удара, то есть правый кулак начинает движение назад по той же траектории, по которой он двигался вперед, а часть веса одновременно возвращается на правую ногу, и занимается исходная стойка. 

Выбор методики тренировки прямого удара должен быть подчинен индивидуальным особенностям боксера, характеру его спортивного роста. Поэтому вначале, на первом этапе совершенствования, необходимо выделить (и ограничить) определенный круг техники, свойственной данному боксеру. При этом следует учитывать его индивидуальные особенности (склонность к определенной дистанции, ударам, защитам, способам ведения боя, например, к атаке или контратаке и т. п.).
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После оценки уровня физического развития и физической подготовленности в конце учебного года по предложенным тестам было проведено соревнование: первенство СДЮШОР, в котором приняли участие контрольная и экспериментальная группы.

Контрольная группа была отобрана в соответствии с программой для ДЮСШ, экспериментальная - с помощью разработанных наиболее информативных тестов.

Программа соревнований включала исполнение одной композиции без предмета, состоящие из элемента, которые были обязательными для выполнения.

Исполнялась под музыкальное сопровождение с танцевальными движениями. Время композиции - 1 минута.

 Соревнования по художественной гимнастике являются частью учебно-тренировочного процесса, служат проверкой уровня физической подготовленности гимнасток-художниц. [3] Необходимо выполнять композицию четко, технически правильно, в соответствии с музыкальным сопровождением, выразительно, грациозно, артистично. 

Полученные результаты на соревнованиях оценивались в условных баллах. 

Так, на "отлично" оценивались призовые места - первое, второе, третье; на "хорошо" - с 4-го по 15-е места; на "удовлетворительно" - с 16-го по 22-е места; на "неудовлетворительно" - с 23-го по 28-е места. Результаты соревнований занесены в таблицу 1.

Таблица №1
	Оценка в баллах
	Места
	ЭГ
	КГ

	5 баллов
	1-3 призовые
	3
	-

	4 балла
	4-15 место
	7
	5

	3 балла
	16-22 место
	4
	3

	2 балла
	23-28 место
	-
	6


Призовые места на соревнованиях завоевали гимнастки-художницы из экспериментальной группы, далее с 4-го по 10-е места заняли опять же девочки из этой группы, но на остальных местах разместились гимнастки как из контрольной, так и из экспериментальной группы, показав более низкий уровень подготовки, выступив неудачно, скованно, неэмоционально.

Более наглядно рассмотрим и сравним результат, полученный на соревнованиях, двух групп на рис.1
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Рис.1. Результаты выступления на соревнованиях в контрольной и экспериментальной группах

Сравнивая группы, видно, что контрольная и экспериментальная группы выступили совершенно по-разному, показав разный уровень мастерства. Далее проводилось сравнение физической подготовленности с результатами, показанными на соревнованиях. Средний результат соревнований у экспериментальной группы составляет 3,9 балла, а значение по физической подготовленности - 4,57 балла; у контрольной группы данные по соревнованиям составляют 2,9 балла, а по уровню физической подготовленности – 4,1 балла. Следовательно, чем выше уровень физической подготовленности, тем более успешны выступления на соревнованиях. Однако физическая подготовленность в обеих группах оказалась выше, чем результат на соревнованиях. Это можно объяснить тем, что важно не только выполнить гимнастические элементы правильно, четко в композиции, но и выступить выразительно, музыкально, эмоционально, смело, что очень сложно еще для таких маленьких гимнасток. Это всё приходит со спортивным опытом, с возрастом, с мастерством спортсменок [2].
Более удобное и наглядное сравнение результатов, показанных на соревнованиях с уровнем физической подготовленности в двух группах показаны на рис.2.
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Рис.2. Сравнение результатов выступления на соревнованиях с уровнем физической подготовленности в контрольной и экспериментальной группах

Из вышесказанного можно сделать вывод, что экспериментальная группа превосходит контрольную как по физической подготовленности, так и по результатом, показанных на соревнованиях.

Исходя из данных о развитии, оказалось, что большинство девочек, которые получили высший балл "5" по физическому развитию, находятся в экспериментальной группе. Эти гимнастки более высокого роста, с узким тазом, длинной голенью, небольшим весом, т.е. астенический тип сложения, что характерно для такого вида спорта, как художественная гимнастика.

Исходя из вышеизложенного, можно заключить, что гимнастики-художницы должны не только быть тщательно отобраны, иметь определенный тип телосложения, обладать хорошим уровнем специальной физической подготовленности, но и уметь понравиться зрителю, судьям, чтобы получить за свою композицию наивысший балл. К этому стремятся все спортсменки и их тренера [1,4,5].
Поиск талантов был, есть и будет во все времена существования художественной гимнастики. 
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕВОЧЕК 6-7 ЛЕТ, В ГРУППАХ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКЕ
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Предметом исследования явился выбор наиболее информативных тестов для отбора и оценки уровня физической подготовленности девочек 6-7 лет в группы начальной подготовки по художественной гимнастике. 

В процессе исследования была проведена группа тестов (всего 9), каждый из которых определял уровень развития наиболее важных физических качеств, а особенно гибкости во всех суставах [1,2,3].
В эту группу вошли следующие контрольные испытания:

1. "МОСТ" - оценивается подвижность позвоночного столба в поясничном отделе.

2. "ШПАГАТ" - оценивается подвижность в тазобедренных суставах.

3. "НАКЛОН ВПЕРЕД" – оценивается подвижность суставов.

4. "УДЕРЖАНИЕ НОГИ" - оценивается показатель активной гибкости.

5. "НАКЛОН СИДЯ" - оценивается также подвижность тазобедренных суставов.

6. "ПОДЪЕМ СТОПЫ" - оценивается гибкость стопы.

7. "ПРЫЖОК ВВЕХР" - оценивается прыгучесть.

8. "ВЫКРУТ" - оценивается подвижность плечевых суставов.

9. "ОТЖИМАНИЕ" - оценивается динамическая силовая выносливость сгибателей рук.

Этот комплекс конкретных упражнений предлагался как для отбора девочек в начале учебного года в экспериментальную группу, так и для оценки уровня физической подготовленности в контрольной и экспериментальной группе в конце учебного года [4,5].
В экспериментальной группе по тесту "МОСТ" результат составил 4,28 балла. Это говорит о том, что подвижность позвоночного столба в поясничном отделе, в основном, у всех гимнасток средняя, и если ее развивать, можно добиться более высоких результатов. 

Средний результат по шпагатам составил 3,8 балла - ниже среднего. Это естественно, так как большинство девочек, которые только начинают заниматься спортом сразу не садятся на шпагаты, для этого необходимо время. Есть и исключения, когда все три шпагата (правый, левый, поперечный) выполняют идеально, это девочки, обладающие чрезмерной подвижностью  в суставах.

Наклон вперед из основной стойки и наклон сидя ноги врозь девочки из экспериментальной группы выполнили на оценку - 4,2 и 4 балла.

По этим тестам гимнастики получили в основном по 4 и 3 балла, выше оценка быть не могла, так как "растяжка" у гимнасток, судя по оценкам шпагатов, недостаточная. Эти 3 теста отражают гибкость в тазобедренных суставах. [6] Следующий тест включал в себя проверку активной гибкости. Результат - 4,14, тест необходим, чтобы проверить насколько ребенок способен будет в дальнейшем выполнять равновесия с удержанием ноги, что очень актуально для "сегодняшней" гимнастики. 
Затем юным гимнасткам проверили подвижность плечевых суставов при помощи теста - выкрут гимнастической палки "назад-вперед". В художественной гимнастике необходимо иметь не только гибкую спину, но и плечи, так как выполнения много элементов с мячом, обручем (различные ловли), требуют большой гибкости плечевых суставов. Результат этого теста - 4,35 балла, практически равен результату тесту "моста" (4,28балла).  Это объясняется тем, что отличное выполнение "моста" отражает не только хорошую подвижность в поясничном отделе позвоночника, но и в плечевых суставах.
Прыгучесть определялась при помощи теста прыжок с двух ног по методу Абалакова и была в средних величинах -  4,48 балла. 

Результат тестирования по тесту отжимание (оценивалась динамическая силовая выносливость сгибателей рук), оказался довольно высоким - 4,5 балла. Как и в тесте - "подъем стопы" все юные гимнастики получили высший балл - "5". "Хороший подъем" - очень важный показатель в художественной гимнастике, который позволяет  выполнять множество различных элементов (повороты, равновесия), а также хороший толчок при прыжках. 

Исходя из вышеизложенного, можно заключить уровень физической подготовленности у экспериментальной группы был средний.

В контрольную группу отбирались девочки по общепринятой методике.

В течение года экспериментальная и контрольная группы занимались по 2 раза в неделю по 1,5 часа. В соответствии с программой, разработанной для ДЮСШ, тренировочный процесс проводился одинаково как в контрольной, так и в экспериментальной группах.

В конце учебного года, было проведено тестирование по предложенному комплексу тестов в двух группах (контрольной и экспериментальной). Результаты обрабатывались методом математической статистики [7].
Анализируя результаты тестирования можно заключить, что в экспериментальной группе они значительно выросли в конце учебного года [8].
Так, подвижность позвоночного столба поясничного отдела ("мост") увеличилась, исходя из среднего результата в конце года (4,57 > 4,35).

В основном юные гимнастки получили по 5 баллов за эти два теста. Это говорит о том, что многие девочки с очень хорошей гибкостью, и это позволит им выполнять много сложных гимнастических элементов, а особенно упражнения с мячом (где необходимо использовать в композиции большинство элементов на гибкость).

Увеличился результат и по шпагатам, но незначительно (4,12 >3,8) потому, что все шпагаты (правый, левый, поперечный) выполнять безупречно сложно, и "растянуть" ребенка за один год обучения сложно. На это требуются годы тренировок. Также положительный прирост результатов можно отметить в тестах наклон вперед и наклон сидя ноги врозь (4,57>4,2; 4.35>4). Повысился результат в тесте "удержание ног"(4,375>4,28), но ненамного, так как это связано с активной подвижностью в тазобедренных суставах, которая развивается с годами тренировок. В связи с тем, что каждая тренировка не обходится без подпрыжек, прыжковых элементов, а также использование подвижных игр с прыжками, заметно возросла прыгучесть (8).
По тесту "отжимание" так же наблюдалась положительная динамика (4,85>4,5).

В итоге, можно сказать, что уровень физической подготовленности в конце года, по сравнению с началом года, значительно вырос в экспериментальной группе.

Далее, сравнивая результаты тестирования по предложенному комплексу тестов в экспериментальной и контрольной группах в конце года было отмечено, что: 

Гибкость поясничного отдела позвоночного столба и плечевых суставов лучше у 1-ой группы, чем у 2-ой - (4,57>42; 4,57>4,4) следовательно, 1-ая группа более гибкая, подвижная, способная, чем 2-ая. Также более низкие значения наблюдались у конкретной группы по тестам (шпагаты, наклоны вперед и наклоны сидя ноги врозь), где оценивается подвижность тазобедренных суставов, по сравнению с экспериментальной группой (шпагаты - 4,12>3.96; наклон вперед - 4,57 > 3,85; наклон сидя ноги врозь - 4,35 >3,85).

Скоростно-силовые качества, оцениваемые тестом прыжок с двух ног по методу Абалакова, лучше также у экспериментальной группы (4,78>4,35). Наблюдалась разница в значениях по тесту удержание ног, хоть и незначительная, и, опять же, с преимуществом экспериментальной группы (4,375>4,1).

У юных гимнасток из экспериментальной группы хорошо развита не только гибкость позвоночного столба, но и гибкость стопы, что подтверждается результатом теста "подъем стопы" (5>4,35), по сравнению с контрольной группой. Недостаточно развитая сила рук в контрольной группе наблюдалась по данным теста "отжимание"(4,85>4,57).

Из всего вышесказанного, можно заключить, что гимнастки-художницы, которые были отобраны по предложенному комплексу тестов в экспериментальную группу, значительно превышают уровень физической подготовленности контрольной группы. В конце учебного года у более тщательно отобранных детей прирост всех показателей оказался значительно выше.
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Целью физического воспитания в вузе является, главным образом, укрепление физического и психологического здоровья студентов. Это способствует лучшей адаптации молодого специалиста в социуме, умению продуктивно взаимодействовать в коллективе для достижения общей цели. 

На данном этапе в вузах часто делают ставку на массовый спорт, доступный не только состоявшимся спортсменам, но и студентам, не имеющим ранее опыта занятий в спортивных секциях. В этих условиях тренеру необходимо иметь представление и специальные знания для формирования дружеской атмосферы в сильной, работоспособной команде. Знание социально-психологических основ формирования взаимоотношений, управления спортивной группой помогает тренеру сделать более эффективной деятельность всего коллектива. 

Спортивная команда представляет собой коллектив со своими психологическими особенностями, в котором между спортсменами складываются определенные отношения, а их деятельность носит коллективный характер [2, 3].

На формирование взаимоотношений между спортсменами в спортивной команде влияют объективные и субъективные факторы, а также социально-психологический фактор. Одним из таких факторов является социально-психологический феномен лидерства.

В результате экспериментов К. Левина, Р. Липпита, Р. Уайта было выделено 3 основных стиля лидерства – авторитарный, демократический и либеральный, которые стали традиционные для социальной психологии.

Отношения между спортсменами в спортивной группе делятся на взаимоотношения в системе «спортсмен - спортсмен», и отношения спортсменов с тренером на взаимоотношения в системе «тренер - спортсмен».

В системе взаимоотношений «тренер - спортсмен» многое зависит от личных качеств, как самого тренера, так и его учеников. Кроме этого, взаимоотношения подвержены влиянию объективных факторов (возраст, пол, уровень спортивного мастерства) и субъективных (уровень культурного и интеллектуального развития тренера и спортсменов, стиль руководства, психологическая совместимость и т.д.) [3].

Кроме того, каждый из этих видов взаимоотношений  делится на формальный и неформальный. Эти два вида всегда сосуществуют, образуя сложное соотношение между собой.

Главным помощником тренера является актив команды, который проявляется уже на первых тренировочных занятиях. Опытный тренер выявляет нескольких явных лидеров, которым может доверить решение мелких организационных вопросов. Эти спортсмены могут быть примером для других членов команды. Из этих лидеров выбирается наиболее авторитетный.

Однако нельзя выявить действительного лидера на основании одних лишь личностных особенностей. Эффективное лидерство зависит от специфики ситуации [5]. Выявить лидера в команде, тренер может, наблюдая за воспитанниками в различных неординарных ситуациях. Если лидер действует в соответствии с планом и задачами тренера, то достигается, как правило, максимально положительный результат. 

Анализ руководящих действий лидера позволяет выделить три наиболее важные обобщенные функции лидерства: 

1. Организационная функция заключается в выработке общекомандных целей. 

2. Информационная функция предполагает, что лидер является центром обмена информацией в команде.  

3. Воспитательная функция осуществляется лидером главным образом не на соревнованиях, а в условиях тренировочных занятий и отдыха, и предполагает развитие у членов команды чувства товарищества,  дисциплинированности, собранности, надежности [2].

Лидер объединяет, направляет действия всей группы, принимающей и поддерживающей его действия. Это человек, за которым группа людей признает право принимать решения, наиболее авторитетная личность, реально играющая центральную роль в организации совместной деятельности и регулировании взаимоотношений в этой группе [1]. 

Дифференцировать лидерские роли можно по разным признакам. Исследования показывают, что существуют две основные лидерские роли:

- роль инструментального, или делового, лидера, чьи действия направлены преимущественно на решение поставленной перед группой задачи;

- роль экспрессивного, или эмоционального, лидера, чьи действия ориентированы преимущественно на межличностные отношения.

Нередко обе лидерские функции выполняет один спортсмен [4].

Так же, исследователи выделяют некоторые качества и умения, которыми должен обладать лидер: дальновидность, умение по достоинству оценить качества своих партнеров, решительность, последовательность, справедливость, интеллект, мотивация, гибкость, амбициозность, уверенность в своих силах, оптимизм [1, 5]. 

В любой группе, объединяемой едиными интересами, целями, решаемыми задачами, в том числе и в спортивной деятельности, всегда появляется человек или небольшой круг людей, становящихся лидерами. Cтудент, сумевший проявить лидерские качества в спортивной деятельности в своей команде, в будущем, так же сможет проявить себя как руководитель и в других видах деятельности, уже имея практический опыт взаимодействия с различными людьми. 

Кроме того, использование научно-обоснованных средств и методов выявления лидера, имеет большое значение в работе тренера с командой, поскольку продуктивное сотрудничество тренера и лидера способствует предупреждению и устранению межличностных конфликтов в коллективе, укреплению взаимоотношений между членами команды на пути к достижению поставленной цели .
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УЧЕТ ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ОСОБЕННОСТЕЙ ЖЕНСКОГО ОРГАНИЗМА В ПРОЦЕССЕ ЗАНЯТИЙ СПОРТОМ

Кузнецов И.В., к.б.н., доцент

Шабанов И.Н. ассистент
ФГБОУ ВПО «Воронежская государственная 
лесотехническая академия»

Актуальность изучения проблемы повышения эффективности тренировочного процесса женщин во многом связана с тем обстоятельством, что подавляющее число работ, посвященных изучению различных аспектов спортивной подготовки, ориентировано на использование данных, полученных в тренировке мужчин и, к сожалению, до настоящего времени тренировочный процесс для мужчин и женщин строится по сходным канонам [7, 6, 8, 1, 4, 3). 

Возможно, это является причиной того, что многие мужчины-тренеры, недостаточно серьезно относятся к  морфофункциональным и физиологическим особенностям женского организма, мало контактируют в этих вопросах со своими ученицами и врачами. Особенности организма женщин, и, в первую очередь, биологическая цикличность, обусловленная овариально-менструальной функцией (ОМЦ), в тренировочном процессе часто не учитывается, что является одной из основных причин нарушения здоровья спортсменок, снижения спортивных результатов, раннего ухода из спорта [1, 2, 6, 7].

Известно, что по уровню физического развития и физической подготовленности между женщинами и мужчинами имеются различия. С возраста 14-16 лет показатели физического развития и функциональных возможностей женщин значительно ниже, чем у мужчин [3, 5, 7]. Прежде всего эти различия отмечаются при сравнении внешних форм и размеров. 

Обобщив многочисленные литературные данные, можно представить (рис. 1) следующие различия в средних величинах основных морфологических и функциональных параметров женского организма по сравнению с мужским: длина тела меньше на 10-12см, масса – на 10-20кг, относительная длина туловища - на 2%, мышечная масса – на 12кг (относительная – на 6%). Объем сердца меньше на 100-200мл, масса – на 50г, ЧСС в покое – на 10-12 уд/мин, систолический объем крови – на 35-40%, минутный – на 10-15%, содержание гемоглобина в крови – на 1,5%, масса циркулирующей крови - на 1-2л, ЖЕЛ – на 1,7л. Жировая ткань составляет до 28% массы тела, мышечная – 28-32% (у мужчин, соответственно, 18-40%). Хотя с ростом тренированности функциональные возможности женского организма значительно расширяются и по ряду параметров (особенно при тренировке на выносливость) приближаются к таковым у мужчин, все же спортсменки не достигают свойственных последним адаптационных возможностей и проявления основных двигательных способностей (7, 8, 4, 1). Так, в процессе тренировки мышечная гипертрофия у женщин выражена меньше, чем у мужчин, что, возможно, зависит от значительно меньшей концентрации андрогенов в крови женщин. 
[image: image49.emf] 

0

20

40

60

80

100

120

140

Длина тела Масса тела Мышечная масса

Жировая ткань Объем сердца ЧСС ЖЕЛ

Частота дыхания

Макс. вентиляция легких

Основной обмен

МПК Макс. анаэробн. мощность Макс. скорость Мышечная сила

проценты

Рис. 1. Некоторые морфологические и физиологические показатели женского организма по сравнению с показателями мужчин, принятыми за 100 % (по данным разных авторов)
Следует заметить, что физиологические различия между спортсменами и спортсменками значительно менее заметны, чем морфологические. Некоторые особенности, являющиеся важнейшими для данного вида спорта, вообще не могут быть компенсированы. Например, отсутствие определенной массы тела у метательницы молота или толкательницы ядра вряд ли может быть эффективно заменено какими-то функциональными или психологическими факторами. Кроме того, морфологические особенности женского организма влияют и на технические показатели соревновательного движения. Так, у женщин  ширина и глубина таза больше, поэтому меньшая эффективность бега у женщин связана с большими вращательными движениями тазом.

Из данных о половом диморфизме можно сделать основной вывод – уровень морфофункциональных возможностей у женщин значительно ниже, чем у мужчин, поэтому даже небольшие его изменения могут заметно отразиться на росте спортивных результатов спортсменок.

Женский организм обладает биологической особенностью, сложной по своей нейрогуморальной регуляции — менструальной функцией, цикличность которой оказывает существенное влияние на весь организм и, в частности, на его работоспособность. Под менструальным циклом понимают одно из проявлений сложного биологического процесса в организме женщины, выражающегося в закономерных циклических изменениях функций половой системы с одновременными циклическими колебаниями функционального состояния женского организма [5, 8, 2, 1]. Нередко меняется состав крови, наблюдается повышенная возбудимость нервной системы, снижается тонус мышц. В эти дни мышечная сила и быстрота становятся меньше.

Между тем, практический опыт свидетельствует о том, что в системе спортивной подготовки кроме общих положений для мужчин и женщин существуют характерные только для женского спорта. Они определяются специфическими требованиями отдельных видов спорта и приводят к различиям в протекании адаптационных процессов в женском организме, что, собственно, и отражает его функциональные особенности. Об этом свидетельствуют результаты анкетных вопросов, в которых ставилась задача выяснить, как оценивают тренеры самочувствие, спортивную работоспособность и отношение спортсменок к выполнению тренировочных нагрузок в зависимости от фаз ОМЦ [3, 5, 8]. Показано, что мало кто из мужчин-тренеров имеет четкое представление о взаимосвязи проявления различных двигательных качеств в ту или иную фазу ОМЦ, их динамике, а также спортивной работоспособности спортсменок в зависимости от фаз цикла. 

Это не может не насторожить, так как, зная индивидуальные особенности проявления двигательных качеств на протяжении ОМЦ, тренер может вносить коррективы в режим нагрузок. Выбор тренирующих воздействий обуславливается доминирующим проявлением того или иного двигательного качества, т.е. предрасположенностью организма спортсменки к выполнению нагрузки определенной направленности. Игнорирование данного положения, безусловно, неприемлемо на современном методическом уровне, и не только негативно сказывается на процессе подготовки спортсменок, но и наносит вред их здоровью.

Наблюдения и исследования влияния занятий физическими упражнениями на биоритмику организма женщин выявили ее индивидуальную вариабельность. Как свидетельствуют результаты проведенных многочисленных исследований [1, 4, 5, 6], двигательная нагрузка может оказывать как благоприятное, так и неблагоприятное влияние на ритмологические особенности организма спортсменок. Это зависит от характера применения и степени воздействия физических упражнений на женский организм

Исходя из этого, при индивидуализации тренировочного процесса женского контингента необходимо руководствоваться тем, что моторика женского организма представляет собой двигательную индивидуальность, самостоятельно существующее целостное природно-социальное явление, неповторимое в своей специфической природе и обладающее собственной уникальной сущностью. Поэтому одним из обязательных условий в спортивной подготовке женщин на современном этапе является определение оптимального соотношения величин тренирующих воздействий, выполняемых в различных режимах двигательной деятельности в средних и малых циклах с учетом того, что работоспособность женского организма в различные фазы ОМЦ неодинакова. Подобная направленность акцентирует тот факт, что необходимо планировать эффект тренировочных занятий, а не саму тренировку. Последнее предполагает, что для каждой фазы специфического биологического ритма женского организма следует определить индивидуальную и эффективную комбинацию компонентов тренировочной нагрузки.

Таким образом, как считает большинство специалистов, управление тренировочным процессом женщин должно, в основном, выражаться  в перераспределении запланированной тренером месячной нагрузки с учетом функциональных возможностей спортсменок в различные фазы ОМЦ. Именно в этом и будет заключаться важный фактор в подготовке спортсменок – индивидуальный подход. 

Общность механизмов биологической адаптации к физической нагрузке и эволюционная предрасположенность женщин к выполнению повседневной мышечной работы позволяют им выполнить аналогичный, а в отдельных случаях и более значительный объем тренирующих воздействий по сравнению с мужчинами. При разрешении этого вопроса будет получено много ценного для теории и практики спорта. А пока, по мнению Т. Сохи, современный уровень знаний о специфических особенностях женского организма и его реакциях на интенсивные, нередко экстремальные тренировочные и соревновательные нагрузки, характерные для отдельных видов спорта, является весьма скромным, скорее гипотетическим, нежели глубоко научным. 
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ПРИМЕНЕНИЕ АКРОБАТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ В РАЗЛИЧНЫХ ВИДАХ СПОРТА

Мухина И.С., преподаватель

Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет

Актуальность. Выполнение акробатических упражнений способствует развитию силы, ловкости, гибкости, быстроты реакций, ориентировки в пространстве, совершенствованию вестибулярного аппарата, укреплению мышц и связок суставов, особенно голеностопного, плечевого, тазобедренного и лучезапястного. Акробатические занятия разносторонне воздействуют на организм. 

Результаты исследований. Акробатика способствует формированию опорно-двигательного аппарата, правильной осанки и навыков координации движений, обеспечивает осознанное овладение движениями, развивает самоконтроль и самооценку при выполнении физических упражнений; формирует правильные двигательные умения и навыки выполнения отдельных двигательных действий, развивает умение быстро переходить от выполнения одних движений к другим;

Прыжки в воду. В прыжках в воду подготовительные упражнения на суше в основном состоят из акробатических упражнений. Занятия у прыгунов в воду, ведутся на воде и в зале. Занятия в зале включают в себя общую физическую подготовку, акробатику, растяжку, упражнения на "мини-трамплине". Акробатические упражнения изучаются в следующей последовательности: перекаты, кувырки, стойки, перевороты, сальто. Они являются прекрасным средством развития специальных скоростно-силовых качеств спортсменов.
Прыгуны с шестом. Чтобы научиться переходить через планку, в качестве подготовительных и подводящих упражнений используют кувырки, перевороты, перевороты с поворотом, сальто, стойки и т.п.

В тренировке метателей копья. Для физической подготовки особенно ценны такие виды, как гимнастика, акробатика и спортивные игры. Так, например, при метании или толкании набивных мячей можно совершенствовать работу ног и туловища в финальном усилии, исправляя характерные ошибки (отклонение туловища влево при броске). Броски малых мячей совершенствуют работу руки в заключительный момент броска. В этих же упражнениях можно совершенствовать работу предплечья и кисти и т. д. Труднее подбирать упражнения, способствующие улучшению техники метания, среди гимнастических, акробатических движений и в спортивных играх. Однако такая возможность имеется. Так, например, размахивание изгибами на перекладине или кольцах может дать представление о «навале грудью», подобное тому, которое получается при выходе метателя в положение «натянутого лука». Некоторые парные акробатические упражнения дают представление о пружинистой работе ног, нужной при метании с места и с разбега. Разбег при исполнении акробатических прыжков близок по ритму с заключительной частью разбега при метании. Акробатика улучшает общую и специальную физическую подготовку спортсменов, способствуют быстрейшему совершенствованию важных физических качеств, необходимых для достижения высоких результатов в спорте.

Акробатика в фигурном катании.  К основным чертам профиля фигуриста относится следующее:
1) совершенная координация движений, и в частности развитое чувство равновесия;

2) эластичность связок и большая подвижность суставов, особая гибкость позвоночника на скручивание, т. е. способность поворачивать грудную клетку по продольной оси тела на возможно больший угол относительно таза в обе стороны; наибольшая подвижность плечевого пояса в горизонтальной плоскости и тазобедренного сустава по всем его осям;

3) прыгучесть: легкость отрыва и высота прыжка;

4) смелость в прыжках в высоту с поворотами в воздухе по продольной оси тела;

5) ритмичность и пластика телодвижений.

Для достижения прыгучести фигуристу помогут перекаты, кувырки, перевороты, движения дугой и сальто, т.е. упражнения, связанные с частичным или полным переворачиванием спортсмена через голову в различных направлениях. 

В тренировке боксеров. Очень существенное и актуальное применение динамической группы акробатических упражнений: перекаты, кувырки, движения дугой и др. Ценность акробатики для боксера заключается не только в том, что она развивает ловкость, но и в том, что она совершенствует функции вестибулярного аппарата и способствует сохранению равновесия, улучшает координацию движения. При обучении и тренировке надо систематически уделять внимание передвижению, действиям в атаках и контратаках с сохранением устойчивого равновесия. При выполнении упражнений надо обострить особое внимание на совершенствование способности восстанавливать потерянное равновесие, использовать маховые, прыжковые, вращательные и т.п. упражнения в разнообразных комбинациях, привлекающие к работе различные группы мышц и выполняемые в различных плоскостях и направлениях. Они улучшают общую и специальную физическую подготовку спортсменов, способствуют быстрейшему совершенствованию важных физических качеств, необходимых для достижения высоких результатов в спорте. Помимо этого, простейшие акробатические упражнения (перекаты, кувырки) применяются в различных видах спорта для самостраховки при падениях [2]. В результате занятий акробатикой увеличивается двигательный опыт. С занятиями акробатикой возможности человеческого тела безгранично (но постепенно) расширяются. Хорошо развивается выносливость, укрепляются связки.

Занятия акробатикой развивают координацию, ориентировку в пространстве, что и относится к навыкам самостраховки.

Не случайно в словаре слово «акробат» объясняется не только, как человек, занимающийся акробатикой, но и просто как ловкий, быстрый человек [3].

Волейбол. Акробатическая подготовка сделает волейболиста подвижным и ловким, научит не бояться скорости перемещения, мягко приземляться в падениях и бросках, свободно ориентироваться и выполнять нужные движения на земле и в воздухе. Другими словами, занятия акробатикой позволят быстро овладеть техникой игры с мячом и в дальнейшем успешно ее совершенствовать.
Особенно возросло значение акробатической подготовки волейболиста на современном этапе развития этого вида спорта.

Акробатические упражнения помогут занимающимся овладеть простейшими видами движений, наиболее рациональными и быстрыми способами вставания, с элементами самостраховки. Выполняя их, волейболисты будут развивать основные физические качества, такие, как ловкость, сила, гибкость и подвижность в суставах, координация движений и способность ориентироваться в пространстве. Прочное усвоение подводящих и подготовительных упражнений позволит в дальнейшем быстро и правильно овладеть более сложными движениями.

Начинать изучение упражнений, следует только после прочного усвоения начального материала, строго учитывая индивидуальную физическую подготовленность каждого занимающегося.

Основная задача начального обучения – добиться мягкого приземления. Это достигается максимальным снижением общего центра тяжести занимающегося.

При совершенствовании падений и бросков после предварительного перемещения мягкость приземления обеспечивается использованием поступательного движения, которое гасится перекатом, кувырком или скольжением. Поэтому упражнения следует разучивать из статических исходных положений, а затем совершенствовать с разбега, постепенно увеличивая его длину и скорость.

В заключении необходимо напомнить, что ловкость, как и другие физические качества, развивается, совершенствуется и поддерживается в результате систематической тренировки.

Акробатическая подготовка должна прочно войти в учебно-тренировочный процесс волейболистов как одно из основных средств индивидуального физического совершенствования и повышения спортивного мастерства.

Значение акробатической подготовки в то же время не исчерпывается только совершенствованием физических качеств. Она в известной мере содействует морально-волевой и психологической подготовке спортсменов [4].

Выводы. Использование средств акробатики в подготовке высококвалифицированных спортсменов различных специализаций приобретает всё более широкий размах. Это объясняется тем, что установлена зависимость между акробатической подготовкой спортсменов и повышением спортивного мастерства в тех видах спорта, которые предъявляют повышенные требования к ловкости, смелости и решительности, ориентировке в пространстве, вестибулярной устойчивости и навыкам самостраховки.

Спортсмены занимающиеся акробатикой отличаются правильной осанкой, рельефной и гармонично развитой мускулатурой. Действия их характеризуются высокой координированностью, смелостью, красотой движений; диапазон сложности и разнообразия акробатических упражнений чрезвычайно велик: простейшие из них доступны лицам различного возраста и подготовленности, а для освоения сложнейших не хватает, подчас, всего периода спортивной деятельности человека [5].
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ПРИМЕНЕНИЕ АКРОБАТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ В ПОДГОТОВКЕ ХОККЕИСТОВ.

Мухина И.С., преподаватель

Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет

Актуальность. Часто в хоккее применяются силовые единоборства, и хоккеисту надо знать не только как играть в хоккей, но и должен знать как уклониться от удара или сгруппироваться во время падения. Еще один фактор важности акробатических упражнений для хоккеистов заключается в том, что у хоккеистов громоздкая форма и каждое действие хоккеиста должно выполняться автоматически (то есть заложено в подсознании) [3].

Объект исследования является процесс обучения юношей-хоккеистов возрастом от 8 до 16 лет.

Цель нашего исследования была оценка эффективность сопряженной методики тренировки юных хоккеистов в развитии специальной работоспособности.

Метод исследования. Для оценки уровня развития специальных акробатических качеств мы подсчитаем среднее количество выполненных акробатических упражнений 1 игрока за 1 игру. Для этого мы просмотрим 3 игры юных хоккеистов и подсчитаем среднее количество выполненных акробатических упражнений за 1 игру. После чего сравним наши показатели с правильностью расстановки приоритетов в тренировках. Мы будем проводить исследования по таким упражнениям: кувырок вперед, кувырок назад, выполнение разворота на 180 градусов, выполнение разворота на 360 градусов, прыжок, удерживания равновесия [1].

Результаты исследования. Рассмотрим 1 игру, между "СДЮСШОР 98" и "Витязями", которая состоялась 27.01.2012 г. Амплуа игрока, которого рассматриваем правый нападающий.

	Названия упражнения
	Количество раз выполнения упражнения игроком за игру
	Количество раз выполнения упражнения игроком за игру (%)

	Кувырок вперед
	3
	7

	Кувырок назад
	2
	5

	Выполнение разворота на 180 градусов
	15
	36

	Выполнение разворота на 360 градусов
	6
	14

	Прыжок
	6
	14

	Удерживания равновесия
	10
	24


Сделаем вывод относительно этой игры. Игра была очень насыщенной. Игроки показывали техничную игру. Поэтому получили довольно высокие результаты.

Рассмотрим 2 игру, между "СДЮСШОР 98" и "Харьковскими акулами", которая состоялась 28.01.2012 г. Амплуа игрока, которого рассматриваем правый нападающий.

	Названия упражнения
	Количество раз выполнения упражнения игроком за игру
	Количество раз выполнения упражнения игроком за игру (%)

	Кувырок вперед
	1
	2

	Кувырок назад
	0
	0

	Выполнение разворота на 180 градусов
	14
	33

	Выполнение разворота на 360 градусов
	2
	5

	Прыжок
	11
	27

	Удерживания равновесия
	14
	33


Сделаем вывод относительно этой игры. Игра была спокойная. Но не смотря на это, игроки показывали техничную игру. Поэтому получили средние результаты.

Рассмотрим 3 игру, между "Харьковскими акулами" и "Витязями", которая состоялась 29.01.2012 г. Амплуа игрока, которого рассматриваем правый нападающий.

	Названия упражнения
	Количество раз выполнения упражнения игроком за игру
	Количество раз выполнения упражнения игроком за игру (%)

	Кувырок вперед
	2
	6

	Кувырок назад
	1
	3

	Выполнение разворота на 180 градусов
	10
	27

	Выполнение разворота на 360 градусов
	1
	3

	Прыжок
	10
	27

	Удерживания равновесия
	12
	34


Сделаем вывод относительно этой игры. Игра была нервная. Игроки показывали силовую игру. Поэтому хуже результаты, нежели в других играх.

Подведем итог трёх игр и вычислим средние результаты. Запишем их в таблицу и построим диаграмму (для наглядного примера).

	Названия упражнения
	Количество раз выполнения упражнения игроком за игру
	Количество раз выполнения упражнения игроком за игру (%)

	Кувырок вперед
	2
	5

	Кувырок назад
	1
	2,5

	Выполнение разворота на 180 градусов
	13
	32,5

	Выполнение разворота на 360 градусов
	3
	7,5

	Прыжок
	9
	22,5

	Удерживания равновесия
	12
	30
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Акробатические упражнения выполняются повторным методом, сериями по 5-10 раз в каждом подходе. Количество серий - не менее 2-3 в каждом упражнении. Это занимает примерно 15% всей тренировки. Я считаю, что время на акробатические упражнения должно быть увеличено. И особый упор должен быть на такие упражнения: разворот на 180 градусов, удерживания равновесия и прыжок.[2,4]

Вывод. Таким образом, в ходе исследования мы пришли к выводу, что использование в учебно-тренировочном процессе элементов акробатики, делает хоккеистов более устойчивыми на льду и делает игру более техничной. Также нужно отметить, что акробатические упражнения помогают и в силовой борьбе хоккеистов.
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ВРЕМЕННЫЕ ПАРАМЕТРЫ ВЫПОЛНЕНИЯ ВЫСТРЕЛА В СТРЕЛЬБЕ ПО НЕПОДВИЖНОЙ МИШЕНИ
Плотников А.И. ст. преподаватель
Харьковский национальный 

автомобильно-дорожный университет

Актуальность проблемы. Известно, что между ощущениями и движениями существует двухсторонняя корригирующая связь. Другими словами, рефлекторный акт не заканчивается движением, а имеет свое продолжение. Само движение становится источником новых и чрезвычайно важных ощущений, от которых зависит характер и точность выполняемого движения. В том случае, если доминирующее мышечное ощущение сопровождается слуховым, осязательными, зрительными и прочими ощущениями, то все вместе дадут более полное, разностороннее и верное представление об одном и том же движении. Все эти ощущения протекают во времени, как и само движение.

На примере развития человека известно, что зрительные и осязательные ощущения вступают в ассоциативную связь, которая с годами становится все прочнее. В ходе детального развития зрительные ощущения получают подспорье не только со стороны осязательных, но и со стороны слуховых ощущений.

Таким образом, каждый анализатор наряду со своей неопределенностью функций может при определенных условиях выполнять еще и функцию отчета (контроля) времени.

Цель: определение временных параметров на результативность стрельбы. 

Задачи:
1. Определить наиболее благоприятные для проведения выстрела временные параметры.

2. Изучить влияние временных параметров техники стрельбы по неподвижным, с черным кругом мишеням.

3. Опробовать принципиальную схему применения технических средств для контроля временных параметров техники стрельбы по неподвижной мишени.

Результаты исследований. В исследовании принимали участие 9 спортсменов, разделенных на 3 группы по принципу спортивной квалификации. В первую группу вошли студенты I-ого II-ого разряда, во вторую – III-ого разряда, а в третью студенты без разряда.

Исследования проводились в тренировочном и соревновательном режиме. Методика исследования точности воспроизведения выстрела во времени стрелками была реализована на основе имеющихся методик изучения восприятия времени спортсменом.

Для изучения временных параметров техники стрельбы стрелков-спортсменов в естественных условиях их спортивной деятельности использовались временные интервалы, характерные для специфических стрелково-спортивных упражнений, входящих в Единую спортивную классификацию - стрельбе по неподвижным мишеням с черным кругом (10 выстрелов за 15 мин.).

Принцип непосредственности восприятия заключался в том, что спортсменам не сообщали их результаты измерения временных интервалов. Для достоверности данных процесс проведения экспериментальной работы имел ряд ограничений: проводится в одно и тоже время суток (с 15 до19 час.) для всех участников и в одних температурных условиях, без какой-либо предварительной физической и психологической подготовки.

Все изучаемые параметры сопоставлялись с результатом стрельбы. Результаты измерений представлены в таблице 1.

Из данных, приведенных в таблице №1, видно, что чем выше квалификация спортсмена, тем устойчивее временные показатели. Спортсмены более высокой квалификации, как в соревновательных условиях, так и в тренировочных на выполнение выстрела затрачивают приблизительно одно и тоже время – разница измеряется от 0,09 с, в то время как у стрелков других групп этот показатель доходит до 0,14 с.

Неравномерность времени на производство выстрела у спортсменов второй и третей группы (до 0,53 с) говорит о недостаточной технической и психологической подготовке. В случае, когда стрелок не успевал произвести выстрел в интервал 60-80 с, дальнейшая обработка выстрела приводила к грубейшим ошибкам, в результате которых уменьшался результат в очках.

В более спокойной тренировочной обстановке у спортсменов 2-3 групп временные параметры стабилизировались и показанные результаты были близки к личным рекордам. У спортсменов 1-ой и 2-ой группы, как видно из таблицы 1, существенных изменений во временных параметрах не происходило.

Приведенные выше результаты свидетельствуют о большей стабильности временных параметров. Это характерно для спортсменов всех групп. Разница заключается лишь в количественных измерениях. У спортсменов высокой квалификации они подвержены меньшим изменениям (табл.1).

Таблица 1.
	Группы
	Сорев. 

Тренир.
	Время на попадание
	Измер.

времени в серии
	Отличие соревнов.
	Результаты серии, 
очки

	1
	Сорев.

Тренир.
	1,40

1,31
	14,20

14,10
	+

0,09
	840

760

	2
	Сорев.

Тренир.
	1,20

1,08
	13,50

13,48
	+

0,12
	700

670

	3
	Сорев.

Тренир.
	54’

46’
	13,00

12,07
	+

0,14
	510

515


Из приведенной таблицы видно, что спортсмены 1-ой группы затрачивают несколько больше времени на выполнение выстрела, тем самым стараются максимально использовать отведенное для выстрела время. У спортсменов 2-3 групп время обработки выстрела меньше (как во время соревнований, так и во время тренировок) в среднем на 0,17 с.

Такие различия объясняют недостаточностью подготовки не только технической, но и психологической. У стрелков низших разрядов (III, б/р) возникает «боязнь» промаха. В силу недостаточной технической подготовки спортсмены затрачивают много времени на подготовительные этапы выстрела: вскидка, наводка, прицеливание, обработка спуска.

Малейшие технические недоработки в процессе тренировок, на соревнованиях, в экстремальных условиях вырастают до ошибок, приводящих к промаху, т.е. большой потере очков.

Вывод. В результате данной экспериментальной работы было изучено влияние временных параметров техники стрельбы по неподвижным, с черным кругом мишеням, определены наиболее благоприятные для проведения выстрела временные параметры, опробована и дана принципиальная схема применения технических средств для контроля временных параметров техники стрельбы по неподвижной мишени. Показана возможность их применения для совершенствования их у стрелков специфического «чувства времени».

По результатам исследований можно сделать вывод: стрелки-спортсмены, у которых стабильные и отработанные, в процессе тренировочной работы, временные характеристики элементов техники (вскидка, наводка, прицеливание, удержание оружия, нажатия на спуск) показывают более высокие и стабильные результаты, что способствует их быстрейшему спортивному росту.
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ГЕНДЕРНАЯ ПОЛИТИКА В ГИРЕВОМ СПОРТЕ

Плотников Е.К., преподаватель
Харьковский национальный автомобльно-дорожный университет

Постановка проблемы. Принципы гендерного равенства закреплены в Конституции Украины. Часть третья ст. 24 Конституции Украины, непосредственно посвященная преодолению дискриминации касаемо женщин в Украине и гласит о том, что равенство прав женщин и мужчин обеспечивается: предоставление женщинам равных с мужчинами возможностей в гражданско-политической и культурной деятельности, в получении образования и профессиональной подготовке, в работе и вознаграждении за нее и т.д..

В настоящее время одним из приоритетных направлений социальной политики государства является развитие детского и юношеского спорта. Данной проблемой активно занимаются учреждения дополнительного образования, а именно: спортивные детские школы олимпийского резерва, школы спортивного мастерства, детско-юношеские школы, спортивные кружки, секции. Ежегодно данные учреждения готовят спортсменов высшей квалификации: чемпионов и призёров мира, олимпийских игр и национальных чемпионатов, среди которых значительно количество женщин.

История олимпийского движения помнит, что лишь в 1924 году, после 

многолетних прений, МОК официально зафиксировал в своей хартии право спортсменок самостоятельно участвовать в играх олимпиад в части видов спорта. Перечень таких видов от олимпиады к олимпиаде расширялся. Однако ещё до этого, не дожидаясь официального разрешения, отважные сторонницы женского равноправия добились выхода на олимпийскую арену. Уже на играх ІІ Олимпиады, 1900 г., 11 спортсменок участвовали в соревнованиях по гольфу и теннису. На данный момент доля женщин в общем составе участников олимпийских игр превышает 20%.

Современный спорт - уникальное явление жизни социума и человека. Он красив, привлекателен, предоставляет человеку огромные возможности для проявления духовных и физических сил, поэтому становится понятным влечение женщин к спортивной деятельности. Несмотря на широкое представительство в современном спорте тех, кого нередко ещё называют «слабым полом», его активные представительницы стремятся доказать, что им посильны не только традиционно женские виды спорта. Женщины осваивают все новые и новые спортивные дисциплины, зачастую традиционно мужские, достигая высочайших спортивных результатов и стремительно приближаясь к абсолютным рекордам, установленным мужчинами.

В гиревом спорте гендерный вопрос стоит наиболее остро. В настоящее время утверждена новая нормативная база и правила соревнований. Женщины имеют возможность наравне с мужчинами не только участвовать в соревнованиях, занимать высокие места, но и получать высокие спортивные звания: мастер спорта, мастер спорта международного класса, заслуженный мастер спорта. В этом плане женщины в гиревом спорте абсолютно уравнены в правах с мужчинами. Но при опросе женщин-спортсменок в гиревом спорте, было выяснено, что они не очень довольны своим положением в спорте, по сравнению с мужчинами. Это касается, прежде всего, меньшего количества весовых категорий, чем у мужчин; меньшего количества соревновательных дисциплин, меньшего количества соревнований национального и международного уровней. 

Цель исследования. Проанализировать ситуацию в женском гиревом спорте и найти наиболее эффективные методы решения гендерного вопроса в гиревом спорте.

Методы исследования.

1. Анализ и обобщение литературных источников.

2. Вербально-коммуникативный метод.

3. Метод математической статистики.

Результаты исследования. Анализ литературных источников свидетельствует о том, что гендерный вопрос имел свои исследования в таких традиционно мужских видах как тяжёлая атлетика, единоборство, толкание ядра и  т.п. 

В гиревом спорте гендерный вопрос не исследовался. Было проведено анкетирование среди 34 спортсменок  от 15 до 35 лет.  Класс спортсменок от 3-го спортивного разряда до мастера спорта международного класса. Было предложено рассмотреть 5 факторов, которые, на их взгляд, ущемляют положение женщин в гиревом спорте по сравнению с мужчинами.  Каждая из спортсменок должна была выбрать один наиболее важный фактор. Результаты представлены в Таблице 1, где в процентном соотношении можно проследить приоритетность поставленных проблем. 44,12% женщин считают, что их положение в гиревом спорте ущемляется за счёт меньшего количества соревновательных упражнений. Действительно, мужчины официально соревнуются в следующих упражнениях: толчок гирь от груди, рывок гирь, сумма двоеборья, толчок гирь по длинному циклу. У женщин официально, на данный момент, только одно упражнение – рывок гири. 26,28%  женщин считают, что их положение в гиревом спорте ущемляется за счёт меньшего количества международных и национальных соревнований.  В Украине официально проводятся спартакиады спортивных обществ: «Колос», «Украина», «Динамо», «Спартак», «Вооружённые силы» и множество других спортивных мероприятий. К сожаленью, пока только спартакиада спортивного общества «Колос» включило в свою программу выступления женщин. Соревнования от этого только выиграли в своей зрелищности и массовости.

14,71% женщин считают, что их положение в гиревом спорте ущемляется за счёт меньшего количества весовых категорий. Например, самая меньшая весовая категория 58 кг. Как на равных соревноваться девушке, вес которой меньше 50 кг? Самая тяжёлая весовая категория свыше 68 кг, как на равных соревноваться девушке, вес которой 70-75 кг со спортсменкой, имеющей собственный вес 90-100 кг?

Есть множество и других не менее важных проблем, многие из которых больше касается тренерской работы. Был проведен опрос тренерского состава и обобщён опыт их  работы со спортсменками. Были вскрыты проблемы отбора, а точнее набора в группы спортивных школ и секций гиревого спорта  девушек. Девушкам гораздо реже, чем юноши приходят в зал гиревого спорта. Об этом свидетельствует массовая статистика. Пример: тренер провёл агитацию в классе общеобразовательной школы и несколько девушек заинтересовались этим видом спорта. На первом этапе их могут отговорить одноклассники, учителя. Возможно, новое увлечение не понравиться родителям. Придя в поликлинику за справкой о состоянии здоровья, врач в большинстве случаев старается отговорить её, аргументируя тем, что это не женский вид спорта. 

Какой выход? Здесь может помочь относительно новое направление в гиревом спорте, такое как гиревой фитнес. Первоначально девушек приглашают заниматься гиревым фитнесом. В любом случае эти занятия пойдут на пользу: укрепление здоровья, улучшения общей физической подготовки, красоту фигуры. Занятия гиревым фитнесом, кроме того, улучшают эмоциональное состояние занимающихся. Занятия групповые, проводятся под музыку в достаточно высоком темпе. Те девушки, которые показывают наилучшую физическую подготовку, сами выявляют желание более серьёзно заняться гиревым спортом и участвовать в соревнованиях. Мы знаем, что соревновательные качества и желание соревноваться, присущи практически каждому человеку.

Очень важным моментом в развитии женского гиревого спорта является освещение в СМИ. Необходимо показывать больше спортивных передач, в которых освещаются соревнования женщин, особенности их тренировок, рассказывается о пользе  гиревого спорта и гиревого фитнеса для здоровья женщин. Ещё одним важным моментом является долголетие в женском гиревом спорте. Статистика показывает, что женский гиревой спорт имеет наибольший возрастной спектр. Им могут заниматься и девочки от 7-8 лет и женщины после 60 лет, причём есть факты. Когда чемпионкой мира становилась женщина, которой исполнилось 50 лет. А гиревой фитнес вообще не имеет возрастных ограничений, потому что используются гири весом от 2 кг до 8 кг. А много упражнений гиревого фитнеса вообще выполняются без отягощений.

Таблица 1

	№ п/п
	Название проблемы
	%

	1
	Меньшее количество соревновательных упражнений
	44,12

	2
	Меньшее количество национальных и международных соревнований
	26,48

	3
	Меньшее количество весовых категорий
	14,71

	4
	Соревнования среди женщин меньше освещается в СМИ
	8,82

	5
	Женские соревнования реже включаются в спартакиады 
	5,91


Что касается проблем, указанных в таблице, то их следует решать по мере значимости. На данный момент Федерация гиревого спорта Украины ввела (пока экспериментально) ещё одно соревновательное упражнение для женщин – «толчок гири по длинному циклу». Упражнение выполняется одной гирей со сменой рук. Имеются медицинские заключения, что оно физиологически подходит для женщин. Что касается весовых категорий, то ещё необходимо проводить апробацию, например, легчайшей весовой категории до 50 кг и доказать целесообразность её введения. На данный момент этим вопросом занимается автор.

Решение первых двух проблем позволит успешно решить и последующие: увеличить для женщин количество национальных и международных стартов, введение «женских гирь» в спартакиады спортивных обществ. 

Выводы. Гендерный вопрос очень серьёзно стоит в гиревом спорте, но его можно успешно решать. При этом необходимо скоординировать усилия федераций гиревого спорта, профильных министерств, тренерско-преподавательского состава, руководства спортивных школ и учебных заведений, общественности.
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ПРОБЛЕМА СУДДІВСТВА ЗМАГАНЬ З ГИРЬОВОГО СПОРТУ

Плотніков Є.К., викладач
Харківський національний автомобільно-дорожній 
університет

Актуальність теми. Змагання з гирьового спорту викликають великий інтерес у глядачів і вболівальників завдяки демонстрації міцності, сили та витривалості спортсменів. Тому змагання з гирьового спорту необхідно проводити на високому професійному рівні.
Гирьовий спорт є цікавим та корисним видом спорту, але особливості організації сучасних змагань та їх суддівства у науковій літературі майже не розглядалися, що й зумовило вибір теми дослідження: «Проблема суддівства змагань з гирьового спорту». 

Мета дослідження. Особливості організації суддівства змагань з гирьового спорту. 

Об'єкт дослідження. Змагання з гирьового спорту.

Предмет дослідження. Організаційні фактори змагань з гирьового спорту та особливості їх суддівства на сучасному етапі. 

Завдання дослідження: 
1. Проаналізувати літературу з правил та суддівства змагань з гирьового спорту.

2. Вивчити організаційні фактори проведення змагань з гирьового спорту. 

3. Виявити особливості суддівства змагань з гирьового спорту на прикладі національних змагань. 

Методи дослідження: а) аналіз та узагальнення літературних джерел; б) аналіз документів змагань. 

Достовірність забезпечена кількістю протоколів змагань національного рівня за тривалий строк. Сучасні правила змагань було затверджено лише у 1985 році. Після цього в правила  змагань вносилось лише незначні зміни.


Результати досліджень. До складу суддівської колегії входять: Головний суддя, Головний секретар, судді на помостах (2 чол.), секретарі на дублюючих протоколах, суддя-інформатор, суддя при учасниках, технічний контролер, апеляційне журі. Журі здійснює контроль за виконанням всіма учасниками Правил та Положення змагань; приймає протести та виносить за ними рішення. Тому зменшення кількості суддів за рахунок покладання обов’язків членів журі на суддів, які вже мають інший статус є неприпустимим.  Якщо в змаганнях приймають участь більше ніж 30 учасників, то кількість збільшується за рахунок введення до складу суддівства Заступника головного судді, Заступника головного секретаря, збільшується кількість суддів на помостах. Простий математичний підрахунок показує, що на змаганнях: Чемпіонату України, Кубку України, на яких приймає участь від 100 до 250 учасників кількість суддівського корпусу не може бути менш ніж 23 чоловік. Аналіз проведених національних змагань з гирьового спорту у 2012-2013 рр. виявив, що жодного разу кількість суддів, які обслуговують змагання не сягало 23 чоловік. Це свідчить про низький рівень фінансування, а також недостатню роботу Федерації з підготовки кваліфікованих суддів. Що відгукувалось на якості проведення змагань та якості виступів спортсменів. Крім того необхідно враховувати те, що у більшості змагань проводились 2-3 заходів одночасно. Наприклад: у Харкові завжди проводився Кубок України з гирьового спорту та міжнародний турнір одночасно. У цьому випадку кількість суддів, а особливо кількісний склад секретаріату повинен бути збільшено. Такі змагання повинно обслуговувати не менш ніж 27 суддів.


Вивчення протоколів змагань показали, що останнім часом підготовка суддів та формування суддівського корпусу для суддівства національних змагань з гирьового спорту здійснюється не найкращим чином, а вимоги, що до присвоєння суддівських категорій часто-густо не витримуються та потребують серйозної модернізації. 

Аналіз протоколів змагань показав, що у період 2011-2013 рр. було проведено 18 змагань з гирьового спорту рангу «чемпіонат, Кубок» (включаючи юнацькі чемпіонати). Змагання обслуговували 63 судді. Однак, вони нерівномірно брали участь в обслуговуванні цих змагань. 

 Аналіз протоколів вказує на те, що на різних змаганнях задіяні різна кількість суддів. На Кубках України були задіяні від 12 до 15 суддів, а на чемпіонатах України серед дорослих та юніорів від 20 до 22 суддів, на юнацьких чемпіонатах від 13 до 16 суддів. Ці цифри свідчать про не дотримуваннях вимог щодо кількості суддів під час змагань, що позначалось на якості проведення змагань. 

Не кожен суддя відсудив рівну кількість змагань. Так, 90 % змагань відсудило лише 3 чоловіка, що становить 3,3 % від усіх задіяних суддів (табл. 1). Більше 50 % від усіх національних змагань обслужили лише 10 суддів, що складає 16,4 % від усього суддівського корпусу. 

Таблиця 1

Якісні показники обслуговування змагань суддями

	Кількість обслужених змагань, у од.
	Кількість обслужених змагань, у %
	Кількість суддів,

у чол.
	Кількість суддів,

у %

	16
	90
	3
	3,3

	10-15
	> 50
	11
	16,4

	4-9
	20-50
	9
	14,7

	1-3
	< 20
	40
	65,6


Отже, проведений аналіз табл. 1 показав, що спостерігається певна закономірність у розподілі суддівства – кількість суддів високого класу, тобто тих, що обслуговували понад 50 % національних змагань з гирьового спорту національного рівня становить лише 19,7 % від їх загальної кількості суддів. Всі ці судді вже мають національну або міжнародну суддівську категорії. Але кількість суддів міжнародної, національної та першої категорії необхідно постійно збільшувати. Як було зазначено раніш кількість кваліфікованих суддів на жодному змаганні не відповідало вимогам Правил та Положення про  проведення змагань з гирьового спорту та крім того є регулярний відтік суддів (пенсійний вік, зміна основного місця роботи тощо).
Таким чином, наукова новизна роботи полягає в узагальненні та класифікації даних спеціальної літератури щодо організаційних проблем  проведення змагань з гирьового спорту; виявлена регулярність обслуговування змагань суддями з гирьового спорту, та їх кваліфікація. 

Практичне значення роботи. Пропонується:

1. Досвід суддівства чемпіонатів та Кубків України вважати головною складовою частиною підготовки суддів.

2.  Змінити вимоги щодо присвоєння  І та національної суддівських категорій. 

3. Створити електронний реєстр суддів та при присвоєнні суддівських категорій враховувати  досвід суддівства змагань, використовуючи таблицю 2.
Таблиця 2

	№

з/п
	Суддівська посада на змаганнях
	Бал

	1.
	Головний суддя, головний секретар
	5

	2. 
	Заступник головного судді, заступник головного секретаря, суддя-інформатор
	3

	3.
	 Старший суддя на помості, секретар, суддя при учасниках
	2

	4.
	Суддя на помості
	1


4. Встановити вимоги для присвоєння суддівського звання «Суддя національної категорії»: за 4 календарних роки набрати 20 балів з суддівства чемпіонатів та Кубків України  пройти за цей час не менше 40 годин семінарських занять з підготовки суддів національної категорії і скласти іспит національній колегії суддів. Стосовно семінарів для суддів слід зазначити, що необхідно заздалегідь планувати їх проведення, визначати кількісний склад учасників семінарів, їх кваліфікацію, частину занять проводити для усіх суддів, а частину занять проводити за секціями: «суддівство на помості», «робота секретаріату», «робота суддів-інформаторів», «апеляційне журі» та інші. 

5. Для присвоєння суддівського звання «Суддя І категорії» набрати 10 балів з суддівства чемпіонатів та Кубків України. Для підтвердження суддівських звань набрати половину відповідних балів за 4 календарних роки, але повністю пройти семінарські заняття. У разі не виконання цих вимог суддівська категорія знижується на 1 ранг.

Висновки: Запропоновані вимоги щодо присвоєння суддівських категорій :

- нададуть можливість підвищити якість підготовки суддів;

- підтримувати високу кваліфікацію суддів, які вже мають категорію;

- підтверджувати вже присвоєні суддівські категорії;

- достатньо високі вимоги для отримання суддівського звання дозволить підвищити престиж звання «Суддя І категорії», «Суддя національної категорії»;

Отримані результати дослідження щодо регулярності та якості обслуговування змагань суддями з гирьового спорту дозволять оптимізувати процес суддівського забезпечення змагань з гирьового спорту.
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ВІДНОВЛЕННЯ ТА ПІДВИЩЕННЯ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ СПОРТСМЕНІВ У ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ ПАУЕРЛІФТИНГОМ
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Постановка проблеми: сучасна система підготовки спортсменів в пауерліфтингу весь час розвивається й удосконалюється. Найважливішою умовою створення та освоєння нових теоретичних і методичних цінностей спортивної культури є інтеграція різних галузей науково-спортивних знань і технологічних інновацій в єдиному науково-технологічному просторі розробки та послідовної реалізації індивідуальних стратегій і тактик багаторічної спортивної підготовки,які жорстко зорієнтовані на ефективну і несуперечливу актуалізацію потенційних можливостей спортсмена та мінімізацію педагогічних помилок при визначенні режимів тренувальних навантажень і відновлення його працездатності.

Як відомо,відновні процеси в організмі пауерліфтерів є найважливішими психофізіологічними процесами,суть яких полягає в тому,що після м`язової діяльності відбуваються зворотні зміни в роботі тих функціональних систем, які забезпечували виконання такого фізичного навантаження. Всі зміни, що відбуваються в цей період, можна об`єднати поняттям «відновлення». Відновлення тренувальних навантажень означає не тільки повернення організму до початкового або близького до нього рівня. Прогресуючий розвиток тренованості  спортсмена є результатом того, що слідові реакції, спостерігаються в організмі після окремих тренувальних навантажень, не усуваються, а зберігаються і закріплюються конструктивними змінами функціональних систем організму спортсменів, що виникають у відновному періоді та слугують основою підвищення тренованості.

Оптимальне поєднання процесів стомлення і відновлення – фізіологічна основа постійної і довготривалої адаптації організму до фізичних і спортивних навантажень. Тому застосування різних відновних засобів та методів після тренувальних і змагальних навантажень має розглядатися як невід’ємна складова частина підготовки спортсменів [1]. 

У відновному періоді після тренування розрізняють три фази: 

- перше: в результаті виконання роботи настає стомлення, працездатність знижується а потім поступово повертається в до робочий стан;

- друга: працездатність продовжує зростати до величин, що перевищують рівень працездатності. Наступає ефект над відновлення (суперкомпенсації);

- третя: через певний час досягнутий рівень над початкового стану працездатність повертається до початкового рівня, який був до тренування. 


Засоби відновлення в сучасній спортивній практиці доцільно застосовувати в наступних основних напрямах [4]:

У змагальний період для спрямованої дії на відновні процеси не тільки після виступу спортсменів, але й під час їх проведення , або перед початком змагань.

Безпосередньо у різних формах навчально-тренувального процесу для підвищення рівня функціональних можливостей спортсменів, розвитку рухових якостей і вдосконалення техніко-тактичної майстерності. При цьому в тренувальному процесі пропонується планувати відновні заходи на трьох умовних рівнях: основному , оперативному і поточному. 

Відновні заходи основного рівня спрямовані на нормалізацію функціонального стану організму спортсменів у результаті сумарного навантаження окремого мікроциклу, а також на нормалізацію процесів стомлення від кумулятивної дії серії тренувальних навантажень. 

Поточне відновлення спрямоване на забезпечення оптимального функціонального стану спортсменів у процесі, або після навантаження на окремих заняттях з метою підготовки до чергової роботи.

Для раціонального планування тренувальних навантажень і відновних заходів важливе значення має найновіша інформація про особливості розгортання процесів стомлення і відновлення в організмі спортсменів після окремих різних за спрямованностю, характером і величиною тренувальних навантажень у тижневому тренувальному мікроциклі (кумулятивний ефект). 

У сучасній системі відновлення спортсменів умовно виділяють педагогічні, гігієнічні, медико-біологічні та психологічні засоби. 

Раціональне і цілеспрямоване застосування педагогічних засобів забезпечує проведення навчально – тренувального процесу на сучасному науково- методичному рівні. 

До основних напрямів застосування педагогічних засобів відновлення відносять такі [2]: 

· раціональне планування тренувального процесу з урахування

етапу підготовки, умов тренувань і змагань, статі та віку спортсменів, їхнього функціонального стану.

- оптимальна організація та програмування тренувань у макро -, мезо -, і мікроциклах, що забезпечують раціональне співвідношення різних видів, спрямованості і характеру тренувальних навантажень та їхній динамічний розвиток.

- раціональне поєднання тренувальних і змагальних навантажень з необхідними відновними циклами після напружених тренувань і змагань.

- раціональне поєднання в тренувальному процесі різних мікроциклів: адаптаційного, розвивального, ударного, підтримуючого, відновного.

Обов’язкове використання після напружених змагань або змагального періоду спеціальних відновних циклів з застосування відновних засобів активного відпочинку з переходом на інші види фізичних вправ.

Систематичний педагогічний, лікарський контроль і самоконтроль за функціональним станом, витривалістю перед тренувальними і змагальними навантаженнями та необхідна корекція тренувального процесу спортсменів з урахуванням цих даних.

Гігієнічні засоби (повноцінне збалансоване харчування, раціональний спосіб життя, використання природних сил, і гідропроцедури, самомасаж і ін..) разом з педагогічним повинні бути основними , однаково необхідними для спортсменів на всіх заняттях і етапах їх підготовки. 


Хоча гігієнічні чинники не належать до специфічних засобів фізичного виховання, їх не позитивне значення важко переоцінити [3]. 

Серед останніх особливо популярними як засоби забезпечення після навантажувального відновлення е лазня , плавання, душові та інші водні процедури у поєднанні з масажем. 

Вид і спосіб використання гігієнічних засобів відновлення в підготовці спортсменів мають обиратися спільно з тренером і лікарем залежно від етапів підготовки, умов тренування та змагань, характеру тренувальних і змагальних навантажень, термінів майбутніх змагань індивідуальних осо особливостей спортсменів, ступеню його стомлення і ін..

Медико-біологічні засоби відновлення і підвищення працездатності включають такі основні групи: фармакологічні, киснетерапію, теплотерапію. 

Фармакологічні засоби сприяють поліпшенню багатьох психофізіологічних функцій організму, підвищенню імунітету, вдосконаленню нервової та ендокринної регуляції , активізації фермитативних систем організму. 

У спортивній медицині є широкий вибір фармакологічних препаратів, які сприяють відновленню й підвищенню спортивної працездатності [5].

Кисневі коктейлі – вітамінно-харчові напої з розчиненим у них киснем. 

Гипорбарична оксигенація – дихання киснем під тиском , що перевищує атмосферний. Найбільш позитивний ефект від цього засобу досягається при його цільовому застосування 6-9 сеансів : тиск кисню 0,9-1,0 атм., тривалість сеансу - 45-60 хв. 

Теплові процедури (солюкс, парафінові, грязьові і озокеритові аплікації ) широко застосовуються для як найшвидшого зняття локального стомлення м’язів і особливо у випадках їх значного перенапруження.

Електростимуляція сприяє підвищенню працездатності м’язів, прискоренню відновних процесів , поліпшенню реабілітації після травм і захворювань опорно-рухового апарату спортсменів. При електростимуляції дія електричних імпульсів викликає титанічні скорочення м’язових волокон з подальшим їх розслабленням , що підвищує скорочувальну здатність м’язів, покращує умови лімфо- і кровотоку, вгамовує біль.

Слід наголосити, що останнім часом стали широко застосовувати різні адаптогени – лікарські засоби рослинного і тваринного походження або ж синтезовані хімічним шляхом, такі, що підвищують неспецифічну стійкість організму до несприятливих дій зовнішнього середовища.

Психологічні засоби і методи відновлення останнім часом набувають дедалі більшого поширення. Раціональне застосування психофізіологічних дій дозволяє знизити рівень нервово - психічного напруження та усунути у спортсменів стан психічної пригніченості, що, в свою чергу, сприяє якнайшвидшому відновленню психофізіологічних функцій організму. Разом з тим можна сформувати у спортсменів чіткі установки на досягнення великих тренувальних і змагальних навантажень.

Література:
1. Бальсевич В. К. Перспектива розвитку загальної теорії й технології спортивної підготовки й фізичного виховання //Теорія й практика фізичної культури. – 1999. - №4 – С. 21-25

2.  Кузін В. В., Лаптєв А. П. Система відновлення й підвищення спортивної працездатності. – М.: РГАФК, 1999. – 31с.

3. Матвєєв Л. П. Теорія й методика фізичної культури. – М.: Фізкультура й спорт , 1991. – 543с.

4. Платонов В. Н. Адаптація в спорті. – Київ: Здоров`є, 1988. – 216с.

5. Сейфулла Р. Д. Спортивна фармакологія. – М.: ІПК «Московська правда», 1999. – 118с.
РОЗВИТОК ШВИДКІСНО-СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ У СТУДЕНТІВ-БАСКЕТБОЛІСТІВ ВІКОМ 17-20 РОКІВ
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Анотація. У статті розглянуті питання розвитку загальної та спеціальної підготовки студентів. Розроблена програма розвитку швидкісно-силових якостей у студентів 17-20 років у підготовчому періоді та доведена її  ефективність.

Ключові слова: баскетбол, швидкісно-силові якості, підготовчий період тренування студентів-баскетболістів.
Ігрова діяльність баскетболістів характеризується багатством змісту і різноманітністю дій спортсменів. Усі спеціалісти, що розвивають цю чудову гру, доводять, що комплексний і різносторонній характер у баскетболі вимагає високої фізичної підготовленості спортсменів, а конкретно розвитку таких рухових якостей, як загальної і спеціальної витривалості, сили, швидкості, спритності.

Фахівці І.В.Волков, Ж.Л.Козіна, розглядаючи спортивне тренування, яке проводиться цілорічно і систематично, як основний спосіб вдосконалення техніки і тактики баскетболу а так само форму організації розвитку фізичних якостей спортсменів-баскетболістів, вважають, що тренерові важливо мати добре розроблена плани, які допомагають уникнути стихійності і випадковості в діях, зайвих витрат часу [1; 2]. Проте реалізація якостей повинна здійснюватися залежно від стану фізично-вікових особливостей. Це положення безпосередньо зв’язане з індивідуалізацією підготовки. У баскетболі індивідуалізація здійснюється по декількох критеріях: за ознакою віку, ігрового амплуа, антропометричним ознакам біологічному дозріванню. У підготовці баскетболіста важливе місце займає швидкісно-силова підготовка [3]. Не дивлячись на численні дослідження з цього питання існує невирішеність у виборі співвідношення спрямованості тренувальних програм підготовки студентів-баскетболістів в підготовчому періоді на початковому етапі підготовки. Це і визначає актуальність нашої роботи.

Мета досліджень полягала у пошуку засобів підвищення ефективності програми розвитку швидкісно-силових якостей у студентів-баскетболістів віком 17-20 років.

Основні завдання дослідження.

1. Здійснити аналіз сучасної науково-методичної літератури з проблеми розвитку швидкісно-силових якостей у спортсменів ігрових видів спорту.

2. Вивчити найбільш ефективні методи і засоби розвитку швидкісно-силових якостей баскетболістів

3. Впровадити сучасні методи та засоби розвитку швидкісно-силових якостей у студентів-баскетболістів та провести оцінку ефективності їх застосування у тренувальному процесі.

Результати дослідження. Експериментальні дані на базі Дніпродзержинського державного технічного університету з залученням 32 студентів-баскетболістів (хлопці віком 17-20 років) в період з вересня 2011 р. по травень 2012 р. В процесі дослідження використовувалися наступні методи: теоретичний аналіз та узагальнення досвіду практики, педагогічне спостереження, педагогічний експеримент констатуючого характеру, методи математичної статистики. Була прийнята спроба відпрацювати програму студентів-баскетболістів (чоловічої статі) на початкових етапах підготовки. Для цього нами була сформована експериментальна і контрольні група з студентів І-го та ІІ-го курсів навчання. Заняття проводилися у формі тренувальних уроків 3 рази на тиждень. Тестування проводилося періодично через 6 місяців (травень, листопад). Загальна кількість випробуваних 32 – по 16 чоловік в кожній групі.

Суть експерименту полягала у наступному: виявити ефективнішу програму для швидкісно-силових якостей, провести тестування і порівняти результати. В експериментальній групі застосовувалися вправи, які сприяють розвитку швидкісно-силових якостей [3; 4]. Зіставлення результатів тестування експериментальної і контрольної груп (табл. 1) показує, що в усіх тестах на початку експерименту між двома групами статистично достовірні відмінності відсутні. Отже, можна сказати, що в обох групах однаково розвинені ці фізичні якості, і для проведення експерименту групи укомплектовані правильно.

Таблиця 1. 
Показники швидкісно-якостей студентів-баскетболістів чоловічої статі 17-20 років на початку та в кінці експерименту

	Показники
	На початку експерименту
	В кінці експерименту
	Приріст, %

	Стрибок у довжину з місця, см
	К   228,1±2,7

Е    227,9±3,2
	239,7±2,4

241,5±3,4
	5,3

7,2

	Біг 60 м
	К   8,751±0,1

Е    8,73±0,09
	8,71±0,1

8,63±0,09
	2,3

5,2

	Висота підскоку, см
	К   48,7±1,5

Е    49,5±1,4
	51±1,1

53,1±1,3
	7,1

8,3

	Сила кісті, кг
	К   325±1,2

Е    334±1,4
	38,4±1,1

40,1±0,8
	22,6

24,1

	Ведення м’яча 15 м, с
	К   2,98±0,23

Е    2,99±0,24
	2,85±0,22

2,75±0,23
	6,5

7,1

	ЧСС у спокої, УД/УА
	К   75,9±3,59

Е    75,8±4,39
	73,1±2,85

72,8±2,75
	3,9

4,2


На основі ретельного обліку віку, рівня фізичного розвитку і підготовленості, що займаються в ході експерименту нами був розроблений і апробований комплекс фізичних вправ, направлених на усесторонню фізичну підготовку баскетболістів. Цей комплекс вправ був розбитий на три великі групи [4]:

а) група засобів загальної фізичної підготовки;

б) група засобів спеціальної фізичної підготовки – спеціальні підготовчі, що підводять техніко-тактичні баскетбольні вправи;

в) група спеціальних силових фізичних вправ з обтяженням, що використовували по методу кругового тренування.

Після виконання програм підготовчого періоду через 6 місяців нами було проведене тестування контрольної і експериментальної групи (табл. 1). Результати тестування свідчать про статистичне достовірні зростання швидкісно-силових показників в обох групах у порівнянні до вихідних даних. Але в експериментальній групі приріст показників був значно вищий і мали статистично достовірну відмінність від показників контрольної групи. Таким чином, вирішуючи питання комплексної фізичної підготовки у підготовчому періоді студентів-баскетболістів з більшою направленістю на розвиток швидкісно-силових якостей, ми разом з тим мали на увазі, що ця підготовка має бути направлена на усесторонній розвиток [5]. Окрім цього, дана програма мала достатні ознаки спеціалізованої підготовки необхідної для досягнення спортивних результатів. Засобами для такої підготовки з’явилися спеціальні і допоміжні вправи. До засобів спеціальної фізичної підготовки експериментальної групи відносилися більшість видів швидкісного бігу, стрибків, прискорень.

Висновки. Характерними особливостями прояву швидкісно-силових якостей в спортивній діяльності баскетболіста є значна кількість рухів стрибкового характеру з місця і розгону, вгору і вперед.

Віковий період 17-20 років характеризується змінами показників розвитку швидкісно-силових якостей і їх компонентів. Сприятливий період збільшення сили – період з 17 до 20 років. Розроблена нами програма направленого розвитку фізичних якостей у підготовчому періоді в ході експериментальної перевірки показала свою ефективність.

Перспективи. Розробити науково-обгрунтовані методичні рекомендації розвитку швидкісно-силових якостей баскетболістів чоловічої статі віком 17-20 років.
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Актуальность. По мере развития общества физическая активность и спорт всё шире проникают во все сферы жизни людей. В настоящее время миллионы людей во всех странах мира ведут здоровый образ жизни, составной частью которого являются занятия физическими упражнениями, участие в спортивных соревнованиях. Физическая культура и спорт в современном обществе является важнейшим фактором поддержания и укрепления здоровья студентов, совершенствования их  культуры, способом общения, активного проведения досуга, альтернативой вредным привычкам. 

Вместе с тем физкультура и спорт интенсивно воздействует на экономическую сферу жизни общества, на качество рабочей силы, на структуру потребления и спроса и многие другие показатели экономической системы.

Результаты исследований. Как известно из экономической теории, повысить благосостояние граждан какой-либо страны возможно только за счёт неуклонного экономического роста. Для обеспечения стабильного экономического роста (одним из путей) необходимо повышение качественного уровня рабочей силы и производительности труда. Систематическое занятие физическими упражнениями, спортом повышает физическую работоспособность и благоприятно сказывается на умственной деятельности.

В последнее десятилетие бурное развитие получила индустрия физической культуры и спорта как отрасль предпринимательской деятельности. Одной из составляющей спортивного бизнеса является профессиональный спорт – профессиональные клубы, лиги и федерации, действующие на основе самофинансирования. Однако при этом, нельзя не отметить и того обстоятельства, что количество спортивных сооружений в нашей стране в последние годы не растёт. Финансовые трудности накладывают свой негативный отпечаток на всю систему физкультурно-спортивных отношений в Украине. Большинству граждан недоступны, в силу дороговизны, спортивные товары и услуги.

Решить эту проблему можно с помощью гиревого спорта, который по воздействию на организм человека является одним из наиболее эффективных средств физического развития. И в сравнении со многими другими видами гири имеют ряд своих достоинств и преимуществ.

Прежде всего, простота, доступность и экономичность. Заниматься гирями можно в одиночку дома и группой во дворе, в школе, в квартире и т.п. Стоимость гири сравнительно невелика, а срок использования практически неограничен. Форма одежды также не требует больших затрат. Оснащение секции спортивным инвентарём малозатратно, составляет порядка 8000 грн, и долговечно – срок амортизации гири более 30 лет.
Особенностью занятий с гирями является то, что они позволяют достаточно быстро развивать силовые возможности человека, и главным образом, его силовую выносливость. Занятия с гирей совершенствуют практически всю мышечную систему, так как при подъеме этого снаряда принимают участие все группы мышц (ног, туловища, рук). Подъем гири в техническом отношении не относится к сложным видам спорта. Освоить технику подъема гири можно за одно-два занятия. Это позволяет почти сразу же приступить к интенсивным тренировкам уже на первой-второй неделе. Варьирование количеством подъемов гири, ее весом, темпом выполнения движений, временем отдыха между подъемами гирь и т.п. предоставляет широкие возможности для занимающегося этим видом спорта в планировании силовой подготовки. Занятия с гирями можно проводить в группах или индивидуально. Во всех случаях не требуется специализированных залов и оборудования. Гири могут быть в любом спортивном или даже не приспособленном для занятий спортом помещении - в школе, вузе, кабинете, на рабочем месте, дома в квартире и  т.д. Занятия с гирями практически не приводят к травмам, если эти занятия проводятся методически грамотно опытными специалистами. Заниматься этим видом спорта можно, как и тяжелой атлетикой, с 13-14 лет. Гиревой спорт является таким видом спорта, который направлен на развитие основных физических качеств человека - силы и силовой выносливости, а также позволяет достичь высокого уровня физической работоспособности, а следовательно и функциональных возможностей организма человека. 

Автор надеется, что выводы, идеи и предложения, изложенные в данной работе, привлекут внимание людей, ответственных за состояние здоровья учащейся молодежи, её физическую подготовленность к труду и жизни; что гиревой спорт и как вид спорта, и как средство для обучения действительно жизненно важным навыкам и умениям правильного обращения с тяжестями будет по достоинству оценен и ему (гиревому спорту) будет оказана соответствующая помощь и содействие для дальнейшего развития. Для этого нужно не так и много. Прежде всего необходимо признать официально умения и навыки правильного обращения с тяжестями – как жизненно важные, а гиревой спорт или отдельные упражнения с гирями после исследования специалистами по воздействию их на организм занимающихся – как эффективное, простое и доступное средство для обучения этим навыкам и решения других проблем физического воспитания и развития учащейся молодежи.

И последнее, что потребуется, – это огромное количество гирь различного веса и размеров. Учитывая, что каждая гиря может служить людям долгое время затраты окупят себя сотни раз и сделают значительно больше для здоровья, чем мы думаем. Гиревой спорт по своим возможностям, как никакой другой вид спорта, способен «поставлять» ежегодно сотни тысяч сильных и здоровых людей, способных высокопроизводительно трудиться и защищать страну. Интересно отметить и новые технологии в развитии гиревого спорта. Так в последнее время всё большую популярность приобретает гиревой фитнес (Kettlebell fitness), который появился на Американском континенте, а теперь набирает всё большую популярность в Европе, а с недавнего времени и в Украине. 

Вывод. Гиревой фитнес требует больших затрат энергии и поэтому имеет сильнейший жиросжигающий и оздоровительный эффект. Этот вид тренировки также требует малых финансовых затрат. Для занятий гиревым фитнесом необходимо большое количество гирь малого веса (4 кг, 6 кг, 8 кг), резиновые коврики по количеству занимающихся, аудио аппаратура для музыкального сопровождения, спортивная форма, стандартная для занятия фитнесом.
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ОСНОВНЫЕ СРЕДСТВА СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ ПРЫГУНОВ В ДЛИНУ С РАЗБЕГА

Сушкова А.В., ст.преподаватель

Григорьева И.В., доцент, Алехина О.В., доцент
ФГБОУ ВПО «Воронежская государственная лесотехническая академия»
Прыжок в длину с разбега – один из самых старых видов легкой атлетики. Прыжки в длину имеют ациклическую структуру и относятся к скоростно-силовой группе видов легкой атлетики. Поэтому высокий уровень развития скоростно-силовых качеств является необходимым условием подготовки прыгунов в длину.

Под термином «скоростно-силовые качества» понимается способность человека к проявлению усилий максимальной мощности в кратчайший промежуток времени при сохранении оптимальной амплитуды движений. 

Для повышения эффективности воспитания скоростно-силовых качеств у прыгунов в длину с разбега тренеру важно учитывать конкретные характеристики движений при выполнении прыжка. Только в этом случае возможно подобрать средства и методы, в большей степени отвечающие специфике проявления необходимых спортсмену качеств в данном виде легкой атлетики. 
Подбор средств скоростно-силовой подготовки прыгуна в длину и методы их применения должны обеспечивать постоянное развитие способностей (повышение скорости бега) и возможностей изменить их при отталкивании на движение под углом, создавая вертикальное движение в условиях минимального времени взаимодействия с опорой и амплитуды амортизации. 
Скоростно-силовая подготовка прыгунов в длину должна способствовать развитию быстроты движений и силы мышц, включая три основных направления: скоростное, скоростно-силовое, силовое.

1. Скоростное направление. Решается задача повышения скорости выполнения основного упражнения или отдельных его элементов и их сочетаний. Следует облегчать условия выполнения этих упражнений: ускорения или прыжки с разбега под уклон 3-4 градуса или по ветру, отталкивания с возвышения 5-10 см и т.д. Упражнения выполняются максимально быстро и чередуются с заданной скоростью – 90-95% от максимальной. Быстрота движений достигается за счёт совершенствования координации движений и согласованности в работе мышц.

2. Скоростно-силовое направление. Решается задача увеличения силы мышц и скорости движений. Используются основные упражнения без отягощений или с небольшими отягощениями в виде пояса, жилета. Упражнения выполняются максимально быстро и чередуются с заданной скоростью – 80-95% от максимальной. В этих упражнениях достигается наибольшая мощность движений.

3. Силовое направление. Решается задача развития силы мышц. Вес отягощений или сопротивлений составляет от 80% до максимального. Характер упражнений различный - от максимально быстрого до 60% от максимального. В этих упражнениях достигаются наибольшие показатели абсолютной силы мышц.

Рассмотрим специальные упражнения для развития и совершенствования скоростно-силовых качеств прыгунов.

1. Движения руками и ногами как при беге.

2. Ходьба на передней части стопы, прыжки на двух ногах с отягощением, со сменой положения ног, на одной ноге с продвижением вперёд, по ступенькам вверх и вниз.

3. Быстрая смена ног в выпаде без подпрыгивания.

4. Движения с сопротивлением резины, партнера.

5. Подъём на переднюю часть стопы.

6. Прыжки на одной и двух ногах с помощью партнёра и с отягощением.

7. Быстрое разгибание из полуприседа с большим отягощением.

8. Выпрыгивания на предметы.

9. Прыжки с доставанием предметов с разбега 2-6 беговых шагов.

10. Прыжки с подтягиванием ног и через предметы.

11.Спрыгивания на две и одну ногу с последующим прыжком вперёд, прыжки в глубину с разбега.

12. Многократные прыжки с ноги на ногу, на одной и двух ногах.

13. С использованием отягощений и блоковых приспособлений.

При использовании скоростно-силовых упражнений необходимо придерживаться следующих методических положений:

1. При выполнении упражнений необходимо следить за техникой, рисунком движения и ритмом, обращать особое внимание на амплитуду, угловые значения и время проявления максимальных мышечных усилий.

2. Наибольший эффект в развитии скоростно-силовых качеств достигается выполнением упражнений с концентрацией волевых усилий на взрывном характере проявления мышечной деятельности.

3.
В большинстве специальных упражнений целесообразно направленно, избирательно воздействовать на определённые мышечные  группы, обслуживающие стопу, голеностопный, коленный и тазобедренный суставы, мышцы спины, брюшного пресса и т. п..

4. В упражнениях необходимо использовать силу предварительно растянутых мышц, их эластичность, совершенствуя рефлекс на растягивание, а также акцентируя проявление усилий в самом начале движения при смене его направления .

5. Небольшие отягощения (пояс, жилет 0,25-0,5% от веса спортсмена) следует применять непосредственно в беге, прыжках и специальных упражнениях.

6. Число повторений в одном подходе не должно превышать 20-25 в прыжковых упражнениях, 10-15 в упражнениях с применением малых отягощений, 3-5 в упражнениях со средними отягощениями, 1-2 в упражнениях с большими и максимальными отягощениями.

7. Постепенно повышать нагрузку как по объёму, так и по интенсивности.

Данные методические рекомендации следует считать за основу при подготовке прыгунов в длину, разнообразив их различными упражнениями, но не отступая от направленности тренировочного процесса.
Однако, с ростом уровня развития физических качеств, достижением более высоких спортивных результатов эффект от применения того или иного средства или метода тренировки снижается, и в дальнейшем необходимо вести поиск новых или совершенствовать на новой качественной основе ранее разработанные средства и методы.

Литература:
1. Кузнецов, В.В. Специальная силовая подготовка спортсмена  [Текст]/ В.В. Кузнецов. - М.: Советская Россия, 1975. - 208 с.

2. Основы легкой атлетики [Текст]/ сост. А.Ф. Бойко. - М.: Физкультура и спорт, 1976. - 198 с.

3. Платонов, В.Н. Теория и методика спортивной тренировки [Текст] / В.Н. Платонов. - Киев: Высш. шк., 1984. - 352 с.
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Постановка проблеми. Однією з найбільш вагомих фізичних якостей для сучасного футболу, яка в значній мірі впливає на якість гри являється швидкість. Перед гравцями постійно стоїть вимога – уміння володіти м’ячем на високій швидкості з переміщеннями, багаторазово в ході гри виконувати «вибухові дії», відібрати в захисті м’яч у швидкісного нападаючого. Не володіючи швидкістю, тяжко розраховувати на гру в команді.

Після проведення перших тренувань зі студентською футбольною командою була виявлена недостатня наявність у більшості футболістів швидкісних якостей, які необхідні для отримання позитивного результату у грі. Тому, перед нами виникла проблема покращення цієї рухової здібності. Але, так як вік студентів перевищує сенситивний період розвитку швидкості, виникла потреба підійти до проблеми з іншого боку.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Футбол характеризується високою руховою активністю гравців, що носить переважно динамічний характер і відрізняється нерівномірністю фізичних навантажень [2]. Далі  в своїй роботі С.І. Лебедєв опираючись на дослідницьку діяльність А.Б. Абдули (2012), В.В. Шаленка (2010), С.С.Коваля (2010) та ін. доводить, що проявом швидкісних здібностей в футболі є дії з м’ячем та пересування полем. Швидкість залежить від того, наскільки футболіст добре володіє своїм руховим апаратом, наскільки в нього розвинені рухові здібності. Швидкість футболіста виступає головним чинником, що визначає результативність змагальної діяльності.

Разом з тим жодна інша якість неспроможна зрівнятися із швидкісними можливостями за різнобічністю їх проявів. Для гравців всіх амплуа важливим є вміння швидко пробігати короткі відрізки майданчиком, різко змінювати напрямок бігу, різко зупинятись, вміти вдало вибрати момент потрібного прискорення, тощо.

Свідчення наукової літератури говорить, що швидкість бігу залежить не тільки від генетичні схильності і педагогічного впливу, а і від біомеханічних показників довжини ніг і кроку. Тому людина з довгими ногами має більше шансів зробити великий крок і тим самим збільшити швидкість [4,5].

Мета дослідження. Визначити можливість збільшення довжини кроку і покращення швидкісних якостей у футболіста  за рахунок спеціальних вправ. 

Результати дослідження. В дослідженні взяли участь 21 чоловік,  представники чоловічої статі,  віком 18-20 років. 

Для досягнення мети першим кроком нашої роботи було вивчення пропорційності будови тіла студентів, які займаються в групі спортивного вдосконалення з футболу.

Пропорційність будови тіла - це той показник, по якому спортсменів можна розділити на коротконогих та довгоногих [1]. Необхідне визначення довжини ніг нами проводилося по загальноприйнятій методиці з застосуванням формули індексу пропорційності(ІПР):

Зріст стоячи(см) – зріст сидячи(см)

ІПР= ---------------------------------------- * 100%

Зріст сидячи(cм)

За методикою оцінки, після виміру зросту стоячи та сидячи, та обчислення за формулою ми отримали результати які наведені в таблиці.

	Результати 
	Оцінка
	Кількість спортсменів(%)

	Менше 87   см
	Коротка довжина ніг
	4,8

	87 – 92 см
	Середня довжина ніг
	42,8

	Більше 92 см
	Велика довжина ніг
	52,4


Таким чином, виявлено, що майже всі футболісти мають довгі  або відповідно пропорційні зросту ноги, що давало підставу сподіватись на доволі велику довжину бігового кроку. В подальшому нами було проведено вимірювання довжини кроку (відстань від п'яти однієї ноги до носка іншої ) під час виконання нормативу з бігу на 60 метрів. Вимірювання відбувалося на другій половині бігової дистанції, коли збільшується швидкість і довжина кроку[3]. 

Після відповідних вимірів, нами був отриманий результат, який свідчить про недостатню величину бігового кроку(середній показник в групі 128,7 см) для необхідних швидкісних якостей футболістів.

Наступний етап досліджень полягав у роботі пов'язаної зі збільшенням довжини кроку,  і покращенням швидкісних якостей.

3 цією метою нами були обрані по рекомендаціям тренерів та педагогів практиків декілька вправ, які виконувались почергово на кожному тренуванні. Перевага надавалась стрибковим вправам у русі без обтяжень: 

- стрибки з випаду з низькою інтенсивністю;

- зигзагоподібні стрибки на двох чи одній нозі - середня інтенсивність;

- стрибки на одній нозі з просуванням вперед - висока інтенсивність;

- просування вперед з почерговим вистрибуванням з лівої - правої ноги з «зависанням в повітрі» - середня інтенсивність.

Після застосування спеціальних вправ на тренуваннях студентської чоловічої футбольної команди на протязі учбового року нами було проведено повторне вимірювання довжини кроку і пробігання короткої дистанції (60 м) на кращий час.

Повторні результати засвідчили зростання довжини кроку, в середньому по групі на 27%, і покращення швидкісних якостей юнаків на 6% зі зменшенням середньої абсолютної величини до 7,85 секунд в бігові на 60 м.

Висновки. Після проведення досліджень в групі студентів – футболістів виявлено, що майже всі дослідні мають довгі або пропорційні зросту ноги, та в той же час, недостатню довжину кроку для пробігання короткої дистанції з максимальною швидкістю. Отже, важливим недоліком повільно бігаючих футболістів можна вважати їх короткий крок який не мав достатнього розвитку в дитячі роки.

Для збільшення довжини кроку, і як наслідок відштовхування і покращення швидкісних якостей можна рекомендувати використання в тренувальному процесі футболістів спеціальні стрибкові вправи без обтяжень з різною інтенсивністю
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5.ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ, ВАЛЕОЛОГІЯ, СПОРТИВНА МЕДИЦИНА ТА АДАПТАЦІЙНЕ ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ

ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕАБИЛИТАЦИИ БОЛЬНЫХ ПОСЛЕ ИНСУЛЬТА
Бережная А. В., студентка
Харьковский национальный медицинский университет
Актуальность. Инсульт - острое нарушение мозгового кровообращения, характеризующееся внезапным (в течение нескольких минут, часов) появлением очаговой и/или общемозговой неврологической симптоматики, которая сохраняется более 24 часов или приводит к смерти больного в более короткий промежуток времени вследствие цереброваскулярной патологии. Чаще всего инсульт случается у людей с гипертонией, избыточным весом, курильщиков и тех, кто ведет малоактивный образ жизни. Если раньше этот недуг встречался преимущественно у людей преклонного возраста, то сейчас он «помолодел» на пару десятков лет. По прогнозам экспертов, через 20 лет инсульты у молодых и людей среднего возраста составят половину от общего числа случаев. Согласно статистическим данным ежегодно в Украине случается более 111 тысяч новых случаев инсульта, что является одной из основных причин смертности и инвалидизации населения. В среднем от данной патологии в нашей стране умирает более 40 тысяч человек в год. Те же пациенты, которые остаются живыми, нуждаются в помощи и опеке близких. Таким больным необходимо обеспечить полноценный уход, помочь с реабилитацией.

Цель. Определить основную концепцию реабилитации больных, перенесших инсульт.

Материалы и методы. При выполнении работы были изучены статьи А.С. Кадыкова, Н. В. Шахпароновой, Т. Т. Батышевой, В. А. Парфенова из журнала «Лечащий врач», пособие С. Тайсона, Э. Эшбурна, Д. Джексона «Начните двигаться!: Руководство по восстановлению двигательных функций после перенесенного инсульта».

Результаты исследования. Проанализировав литературу можно выделить основные принципы реабилитации больных, перенесших инсульт: 

1. Раннее начало реабилитационных мероприятий, которые проводятся с первых дней инсульта (если позволяет общее состояние больного) и помогают ускорить темп и сделать более полным восстановление нарушенных функций, предотвратить развитие вторичных осложнений (тромбофлебитов, контрактур, пролежней, застойной пневмонии и т. д.). 

2. Длительность и систематичность восстановительной терапии достигаются только благодаря правильно организованной реабилитации, которая должна начинаться уже в ангионеврологическом отделении, куда больной доставляется машиной скорой помощи, затем продолжаться в реабилитационном отделении больницы и/или в реабилитационном центре и в дальнейшем осуществляться или на базе реабилитационного отделения (или кабинета) поликлиники, или в реабилитационном санатории. 

3. Комплексность и адекватность реабилитационных мероприятий могут обеспечить только высококвалифицированные специалисты: неврологи-реабилитологи, методисты ЛФК, логопеды-афазиологи, физиотерапевты, психотерапевты, трудотерапевты. 

4. Больные и члены их семей должны принимать активное участие в реабилитационном процессе (в частности, в выполнении "домашних заданий" во второй половине дня и в выходные дни).

С первых дней после инсульта, пока человек обездвижен и находится все время в постели, необходимо производить лечение положением, чтобы минимизировать появление пролежней, пневмонии и чтобы придать парализованным конечностям правильное положение, что в дальнейшем благотворно повлияет на функции этих конечностей. Таких больных необходимо укладывать в положение на спине, на здоровом боку, на парализованной стороне,  на здоровой стороне.

 Основным методом реабилитации постинсультных больных с нарушениями движений (парезы, нарушения статики и координации) является лечебная физкультура (кинезотерапия), в задачи которой входит восстановление (полное или частичное): объема движений, силы и ловкости в паретичных конечностях; функции равновесия при атаксии; навыков самообслуживания. Занятия кинезотерапией должен проводить опытный методист, который после основного занятия с больным дает ему и его родным задание «на дом». В специальных реабилитационных центрах кроме кинезотерапии больным назначается электростимуляция нервно-мышечного аппарата паретичных конечностей и проводятся занятия с применением метода биологической обратной связи. В основе этого метода лежат постоянное отслеживание различных физиологических параметров (например, величины мышечного напряжения, состояния равновесия и т. д.) и передача их пациенту и врачу с помощью различных электронных приборов в форме зрительных, звуковых или иных сигналов обратной связи. Для больного эти сигналы являются источником дополнительной информации о результатах выполнения движений. Упражнения с использованием биологической обратной связи (как правило, применяются специально разработанные компьютерные игры) не только способствуют восстановлению нарушенных функций (ловкости, силы, равновесия и т. д.), но и повышают активность больного, улучшают функцию внимания, быстроту реакции. 

 Занятия лечебной физкультурой начинают уже в первые дни после инсульта, как только позволят общее состояние больного и состояние его сознания. Сначала это пассивная гимнастика (движения во всех суставах паретичных конечностей совершает не больной, а методист либо инструктируемые им родственники или сиделка), легкие, выполняемые без напряжения движения в тех суставах паретичных конечностей, где они сохранились, и в здоровых конечностях, дыхательная гимнастика. Упражнения проводятся под контролем пульса и давления с обязательными паузами для отдыха. В дальнейшем упражнения усложняются, больного начинают сажать, а затем обучают садиться самостоятельно и вставать с постели. Сроки активизации больных определяются многими факторами: тяжестью инсульта (размерами кровоизлияния или инфаркта, величиной отека, дислокацией мозговых структур), общим состоянием больного, состоянием гемодинамики, тяжестью пареза. У некоторых пациентов активизацию (больной начинает вставать) начинают с 3-5-го дня после инсульта, в других случаях - через 2-3 недели. 

Важный этап реабилитации - обучение стоянию и ходьбе. У больных с выраженным парезом ноги этому этапу предшествует имитация ходьбы лежа в постели или сидя в кресле. Больной учится стоять вначале с поддержкой методиста, затем самостоятельно, держась за прикроватную раму или спинку кровати. При этом больной старается равномерно распределять вес тела на паретичную и здоровую ноги. В дальнейшем пациент обучается ходьбе. Сначала это ходьба на месте, затем ходьба по палате с опорой на прикроватную раму, потом самостоятельная ходьба с опорой на четырех- или трехножную трость. При хорошей устойчивости больного сразу учат ходить с опорой на палку. К самостоятельной ходьбе без опоры на палку больной может приступить только при хорошем равновесии и умеренном или легком парезе ноги. Расстояние и объем передвижений постепенно увеличиваются: ходьба по палате (или квартире), затем ходьба по больничному коридору, по лестнице, выход на улицу и, наконец, пользование транспортом. 

Некоторые больные с легкими нарушениями «пропускают» многие вышеупомянутые этапы и сразу начинают самостоятельно ходить на относительно большие расстояния, другие «застревают» на отдельных этапах. У многих больных имеется тенденция к отвисанию паретичной стопы, что затрудняет восстановление ходьбы. Таким больным рекомендуется носить ботинки с высоким жестким креплением. Для предупреждения растяжения сумки плечевого сустава у больных с выраженным парезом руки во время ходьбы рекомендуется фиксировать руку косынкой. 

Восстановление самообслуживания и других бытовых навыков также происходит поэтапно. Вначале это обучение простейшим навыкам самообслуживания: самостоятельному приему пищи; навыкам личной гигиены, таким, как умывание, бритье и так далее (речь идет о тяжелых больных, у которых эти навыки утрачены); затем обучение самостоятельному одеванию (что довольно непросто при парализованной руке), пользованию туалетом и ванной. Самостоятельно пользоваться туалетом и ванной больным с гемипарезом и атаксией помогают различные технические приспособления - поручни у унитаза, скобы в стенах ванной комнаты, деревянные стульчики в ванне. Эти приспособления нетрудно сделать как в больнице, так и в домашних условиях. 

 При хорошем восстановлении навыков самообслуживания и ходьбы больных надо привлекать к домашним работам; больных молодого возраста с легкими постинсультными нарушениями следует готовить к возвращению на работу.

Необходимо помнить, что многие инсультные больные впадают в депрессию от невозможности выполнять привычную активность и от медленного восстановления утраченных функций, поэтому психологическая реабилитация для них – не пустой звук.

Реабилитация больных обязательно должна включать в себя и профилактику повторных инсультов с учетом механизма развития первого инсульта. 

 Для всех больных обязателен здоровый образ жизни: отказ от курения и злоупотребления алкоголем, антисклеротическая диета, посильная физическая активность.

Выводы. Больные, пережившие инсульт, нуждаются в проведении разнообразных реабилитационных мероприятий, наблюдения со стороны участников или семейных врачей, невролога поликлиники, опеке социальных органов, заботе со стороны родных и близких. Только совместные усилия реабилитологов, врачей поликлиник, социальных работников, родных и близких позволят больным после инсульта восстановить полностью или частично нарушенные функции, социальную активность (а в значительной части случаев и трудоспособность), приблизить качество жизни к доинсультному периоду.

Важной составляющей реабилитационного процесса является инфор – мированность пациента и его родственников об инсульте, его причинах и профилактике, особенностях процесса восстановления.

Постинсультные двигательные расстройства представляют собой весьма важную проблему, что обусловлено не только распространенностью, но и нередко инвалидизацией этой категории больных. Биологическая основа процессов восстановления после инсульта различна в зависимости от сроков заболевания.
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РОЛЬ ЛФК В РЕШЕНИИ ПРОБЛЕМ 

ПОЗВОНОЧНИКА
Бережная М. В. 
специалист по физической 
реабилитации центра «Бережная реабилитация»
Цель данной статьи – показать значение лечебной физкультуры при лечении заболеваний позвоночника. Роль методов реабилитации пациентов с проблемами позвоночника.

Более 80% всех заболеваний человека связаны с проблемами, возникающими в области позвоночника, потому что вся работа внутренних органов зависит от состояния периферической нервной системы. При заболевании позвоночника ЛФК применяется во всех стадиях заболевания, обеспечивая полноценное решение лечебных задач комплексной терапии; к этим задачам относится уменьшение и ликвидация патологических изменений в позвоночнике, стимуляция процессов регенерации, активизация трофических процессов в позвоночнике, предупреждение атрофии мышц, развитие компенсаторных приспособительных реакций, направленных на стабилизацию позвоночника и предупреждение его деформации, обеспечение условий для нормального функционирования сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышение неспецифической сопротивляемости организма человека. Являясь методом комплексной терапии, ЛФК широко используется в лечении сколиотической болезни. Содержание и задачи этого метода определяются клиническими особенностями болезни, степенью сколиозов и особенностями ведения больного. В настоящее время ведущие ортопеды нашей страны высоко оценивают возможности ЛФК в лечении больных сколиозом, учитывая ее разностороннее влияние на организм больных и, в первую очередь, на важнейшие звенья патологических изменений в позвоночнике.

Исходя из современных представлений о сущности  сколиотического процесса и механизмов лечебного действия физических упражнений, к задачам ЛФК при сколиозе можно отнести следующие:

1. Создание физиологических предпосылок для восстановления правильного положения тела за счет развития и постепенного увеличения силовой выносливости мышц туловища, а также координации движений.

2. Стабилизация сколиотического процесса, предупреждении его возможного прогрессирования.

3. Коррекция сколиотической деформации с учетом имеющихся функциональных наслоений.

4. Воспитание и закрепление навыка правильной осанки.

5. Улучшение и нормализация функций сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

6. Повышение уровня неспецифической сопротивляемости организма больного.

Решение этих ведущих задач ЛФК достигается путем использования специальных и общеразвивающих физических упражнений, подбор которых, сочетание и дозировка  уточняются в соответствии с периодом лечебного курса, клинической формой заболевания и индивидуальным течением болезни.

Лечебная гимнастика, которая занимает ведущее место в комплексе лечения больных сколиозом, направленная не только на укрепление отдельных групп мышц, создание мышечного корсета, привитие навыка правильной осанки, но и оказывает благотворное влияние на обменные процессы в организме, улучшает трофику тканей, способствует нервно-мышечному, психическому равновесию. Целью лечебной гимнастики есть: укрепление мускулатуры тела, в частности мышц, поддерживающих позвоночник, мышц брюшного пресса, нижних конечностей, а также участвующих в дыхании: улучшение силы, работоспособности, выносливости мышц и обучение умению правильно включать их функцию, координации движений.

Существует мнение о том, что мобилизация позвоночника с помощью висов, тяги петлей Глиссона за голову, лежания на наклонной плоскости не ведет к коррекции искривления, а способствует дальнейшему бурному прогрессированию сколиоза. Однако активная мобилизация полезна и осуществляется самими больными (Казьмин А.И., Кон И.И., Беленький В.Е., Путилова А.А., Лихварь Г.Т.). Вместес тем, нет и единого мнения о целесообразности проведения симметричных или ассимметричных упражнений в лечебной гимнастике. Следует отметить, что применяемая при лечении сколиотической болезни ЛФК должна быть направлена на стабилизацию деформирующего процесса.

В период проведения занятий по лечебной физкультуре особое место отводится воспитанию правильной осанки, умению напрягать мышцы на выпуклой и расслаблять их на вогнутой стороне искривления. Обязательной составной частью комплексного лечения есть массаж. Применяется общий массаж мышц спины и живота и избирательный, т.е. массаж отдельных мышц или мышечных групп при соответствующих показаниях.

Универсальным средством разностороннего воздействия на организм человека является лечебное плавание. Оно способствует укреплению здоровья: значительно улучшает функции сердечно-сосудистой и дыхательной систем, показатели физического развития, способствует привитию прикладных навыков, закаливанию организма и одновременно это одно из эффективных средств в комплексном консервативном лечении больных сколиозом.
Наиболее эффективный метод лечения, восстановления и профилактики заболеваний позвоночника, а также сохранения здоровья на протяжении всей жизни определен в Методике с использованием профилактора Евминова. Уникальная Методика заключается в специальном локальном тренинге глубоких коротких мышц позвоночника, что приводит к активизации обменных процессов (улучшенному функционированию всех структур позвоночного столба) и устраняет саму причину заболевания.

 Методика основана на дозированной разгрузке позвоночника с одновременным выполнением специально разработанных упражнений на ортопедическом устройстве с подвижными рукоятками – профилакторе Евминова, который можно располагать под различными углами к полу. Подвижные рукоятки позволяют заниматься на этом ортопедическом устройстве всем членам семьи. В комплектацию входит «петля Глиссона» для лечения и профилактики заболеваний шейного отдела позвоночника.

Учитывая разнообразие функционального состояния позвоночного столба и наличие клинической симптоматики, были разработаны программы по профилактике и лечению позвоночника у взрослых и детей. Программы для детей направлены на тренировку мышц, которые отвечают за правильное развитие позвоночника, что способствует выработке правильной осанки. А лечебные программы направлены на устранение различных искривлений позвоночника с учетом возраста, физического развития и степени искривлений. Подбор лечебного комплекса осуществляется индивидуально врачом и инструктором в зависимости от диагноза, возраста и функционального состояния пациента. Основные заболевания, при которых применяются различные лечебные комплексы: остеохондроз, сколиоз, нарушение осанки, радикулит, грыжи и протрузии межпозвонковых дисков и другие заболевания позвоночника. Существуют оздоровительные и спортивные программы, а именно: «сила и выносливость», «гибкость и подвижность», «профилактика заболеваний и гиподинамии», «восстановление позвоночника у спортсменов». Применяя комплекс физических упражнений по методике Евминова, можно восстанавливать травмированный позвоночник спортсмена, не прибегая к хирургическому вмешательству, и таким образом, продлить спортивную карьеру. Для тех, кто в процессе снижения двигательной активности на себе ощутил ухудшение общего состояния, несложный комплекс упражнений на профилакторе ликвидирует эти последствия и снимет ежедневную усталость. Любая из программ обеспечивает результат благодаря индивидуальному подбору упражнений и обучению.

Вместе с тем следует отметить, что существуют абсолютные и относительные противопоказания к применению профилактора Евминова. Абсолютные противопоказания: раковые заболевания с метастазами позвоночнике, тяжелые нарушения сердечного ритма, смещение межпозвонкового диска более чем на 50%, туберкулез тел позвонков, травмы спинного мозга с полным или частичным разрывом спинного мозга, психические расстройства. К относительным противопоказаниям относятся такие, как: повышение температуры тела выше 37,5, интоксикации, инфаркт миокарда с давностью не менее 12 месяцев, беременность более 22 недель, острые нарушения мозгового кровообращения и другие.
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МЕТОДИЧНІ ПРИНЦИПИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ
Жданкін А.Е, викладач, Забіяко Ю.О. студент
Дніпропетровський національний університет ім. Олеся Гончара
Постановка проблеми. Згідно з сучасною тенденцією розвитку освіти і науки все гострішою стає проблема щодо удосконалення системи існуючих навчальних дисциплін, які викладаються у вищих навчальних закладах. Особлива увага в даному випадку приділяється фізичному вихованню, оскільки суспільство все більше потребує не лише високоосвічених фахівців своє галузі знань, а й таких, які б приділяли велике значення формування свого здорового способу життя [2].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Як наголошує А. А. Васильків, фізичне виховання здатне  належним чином навчити молодих людей відповідально відноситися до свого здоров′я лише в тому випадку, коли воно має чітко визначену мету, завдання, структуру, методи, прийоми, форми і засоби навчання й при цьому широко опирається на соціальний аспект [5]. Працями Холодова Ж. К., Кузнецова В. С., Присяжнюка С. І., Неверковича С. Д., Аронової Т. В. та Баймурзіна Г. Р. показано, що опора усієї системи фізичного виховання на соціальний аспект досягається лише за умови дотримання його основних методичних принципів. Вони є тим «ключем», який допомагає знайти правильний та індивідуальний підхід до кожної особистості. Саме за їх допомогою можна зробити досконалою систему фізичного виховання і спорту [1 – 4]. 

У наш час у науковій літературі приводиться невелика кількість праць, пов′язаних з дослідженням актуальності методичних принципів фізичного виховання.

Виклад основного матеріалу дослідження. Метою даної роботи є детальний аналіз принципів фізичного виховання та обґрунтування їх ролі у формуванні системи навчально-тренувальних занять фізичними вправами. 

Завдання дослідження – провести детальний аналіз методичних принципів фізичного виховання та обґрунтувати їх актуальність та роль у формуванні системи навчально-тренувальних занять фізичними вправами. 

Методи дослідження – проведено детальний аналіз останніх наукових джерел за обраною тематикою за допомогою методів пошуку та обробки інформації. 

Результати дослідження. Як показують сучасні літературні дані, що фізичне виховання є соціально обумовленим і педагогічно організованим процесом оволодіння цінностями фізичної культури. Цей процес є правильно сформованим лише у тому випадку, коли викладач (іншими словами – педагог) у своїй навчально-педагогічній та виховній діяльності широко використовує основні методичні принципи фізичного виховання [3, 4]. 

Так як фізичне виховання є педагогічним процесом, то його методичні принципи співпадають з загальнодидактичними принципами педагогіки, до яких відносять: усвідомленість і активність, наочність, доступність, систематичність та динамічність. У фізичному виховання відбулася модифікація цих принципів, у результаті якої в їх основу лягла більш детальна конкретизація, що відображає специфіку того чи іншого виду спорту або комплексу вправ [4]. 

Принцип усвідомленості та активності. В основі даного принципу лежить процес вироблення у молоді усвідомленого ставлення та підвищеного інтересу до занять фізичними вправами. Реалізацію цього принципу можна здійснити завдяки певній мотивації, наприклад, бажанням досягнути високих досягнень у спорті, покращити своє здоров′я або внести корекцію у процес занять певними фізичними вправами. Причому важливим елементом тут має слугувати сам мотив, який, наприклад, у студентів, може бути представлений бажанням добре відпочити або отримати відмінну оцінку з фізичного виховання. У будь-якому випадку важливим є формування чіткого особистого мотиву занять фізичними вправами та розвиток стійкого інтересу до них [1, 2]. 

Часто необхідна мотивація до занять фізичними вправами у деяких студентів виникає не одразу. У цьому випадку необхідно провести індивідуальну роз′яснювальну роботу викладача зі студентом. Студенти мають також самостійно усвідомити усю значущість фізичних вправ для свого здоров′я та провести самоконтроль власних успіхів та невдач [2]. 

Принцип усвідомленості та активності є одним з найбільш актуальних умов для забезпечення правильно побудованого навчально-виховного заняття. При реалізації даного принципу викладач повинен вміти розкривати сутність будь-якої фізичної вправи під час навчальних занять або тренування. Так, він має обґрунтувати та пояснити, чому пропонується саме така, а не інша фізична вправа, чому слід дотримуватися саме такого алгоритму її виконання. Наприклад, студентам-першокурсникам потрібно пояснити та розкрити таку істину, що шлях до фізичної досконалості є складною і напруженою працею, де часто приходиться стикатися з одноманітними, складними й стомлюючими вправами та нудними завданнями, а також долати певні індивідуальні труднощі [1]. 

Принцип наочності. Наочність – це необхідна умова засвоєння основ рухових навичок. У процесі навчального заняття або тренування слід створити правильне уявлення, тобто образ рухового завдання чи окремого елементу перед спробою його повторити [3, 4]. 

Безпосередня наочність – це демонстрація рухливого завдання самим викладачем чи найбільш підготовленим студентом. Однак її можна доповнити за допомогою спеціальних посібників, технічних засобів, імітаційними діями з використанням предметів та образними висловами [1]. 

Тренувальне заняття може сприйматися студентами не лише за допомогою зору, але й іншими органами чуттів. При виконанні деяких спортивних рухових вправ. У цьому випадку поняття «наочність» включає і слухове сприйняття, що доповнює зорове [2, 3]. 

Актуальність принципу наочності заключається в тому, що він має дуже широке використання не лише на початковому етапі навчання, але й на інших етапах технічного вдосконалення рухової дії або спортивної майстерності. Саме даний принцип у наш час дозволяє найбільш правильно і точно сприймати та засвоювати техніку виконання будь-яких фізичних вправ [4]. 

Принцип доступності. Даний принцип зобов’язує суворо враховувати вікові та статеві особливості, рівень підготовки, а також індивідуальні відмінності у фізичних та психічних можливостей студентів. Доступність не означає відсутність труднощів під час навчальних занять або тренувань, а показує граничну ступінь цих перешкод, які модна успішно подолати. Повна відповідність між можливостями та перешкодами при мобілізації всіх сил студентів й означає оптимальну міру доступності. Конкретні дані про можливості студентів викладач або тренер отримує шляхом тестування та систематичного лікарського контролю. Визначаючи міру відповідності між можливостями та труднощами засвоєння учбового матеріалу, спеціаліст орієнтується на затверджені програмні та нормативні вимоги для студентів вищих навчальних закладів, розроблені на основі наукових даних та узагальнення практичного досвіду. Таким чином, принцип доступності у практиці фізичного виховання студентів передбачає визначення посильних вправ, завдань, оптимальних методичних умов для їх реалізації [4]. 

Принцип систематичності. Даний принцип – це регулярність занять, раціональне чергування навантажень та відпочинку. Регулярність занять передбачає раціональне чергування психофізичних навантажень та відпочинку. Будь-яке навантаження має 4 фази: витрата енергії, відновлення, надвідновлення та повернення до вихідного рівня. Ось чому навчальні заняття з фізичного виховання не можна проводити протягом двох діб підряд. Крім того, саме необхідністю дотримуватися принципу систематичності пояснюється програмні вимоги дисципліни «Фізичне виховання» - регулярні відвідування всіх занять, передбачених учбовим розкладом [2, 3]. 

Принцип систематичності забезпечує послідовність засвоєння учбового матеріалу при проведенні навчально-тренувальних занять, тим самим забезпечуючи безперервність навчально-виховного процесу при оптимальному чергуванні навантажень та відпочинку [4].

Ще в 1809 р. Жан-Батіст Ламарк висловив думку, згідно з якою «будь-яка жива система, тобто організм компенсує робочі витрати енергії у надлишку». Потім дане твердження завдяки роботам багатьох сучасних науковців переросло у постулат, який є реалізацією принципу систематичності, оскільки розкриває сутність удосконалення функціональних систем організму (підвищення тренованості) під впливом систематичних цілеспрямованих навчальних занять або тренувань.  Однак, якщо за тренуванням триває дуже тривала перерва у заняттях, то даний ефект поступово зводиться до мінімуму, тобто втрачається. Це явище являє собою редукційну фазу, яка суттєво впливає на зниження працездатності організму студентів. Тому викладач повинен чітко пам’ятати про те, що інтервал відпочинку слід закінчувати раніше, ніж настане редукційна фаза. Саме цим забезпечується безперервність навчально-тренувального процесу. Безперервність, повторюваність та варіативність при застосуванні різних вправ у різні оптимальні проміжки часу дослідники виділяють у так званий принцип безперервності, який є наслідком принципу систематичності [2, 3]. 

Принцип динамічності. Він полягає у постановці більш складних вправ та завдань у міру виконання попередніх. Це проявляється у вигляді поступового ускладнення рухових задач, у збільшенні об’єму та інтенсивності фізичних навантажень за умови дотримання принципу доступності. При реалізації принципу доступності викладач повинен регулярно оновлювати учбовий матеріал, збільшуючи при цьому обсяг та інтенсивність навантажень [4]. 

Під впливом звичайних навантажень відбувається адаптація організму і, як наслідок, економія функцій: можливості організму, які збільшуються пропорційно пристосувальним реакціям до незмінної роботи, дозволяють йому виконати ту ж роботу з меншим напруженням. Це біологічний зміст адаптації до навантажень. Тому динаміка навантажень характеризується поступовістю, що проявляється у різних формах: прямолінійному збільшенні навантажень (використовується за умови невеликого загального рівня навантажень і потребує поступової підготовки), ступінчастій динаміці (різко стимулює тренованість організму, опираючись при цьому на вже виконану роботу) та хвилеподібним коливанням навантажень у тижневому, місячному та річному циклах (це своєрідний фон, на який накладаються прямолінійна та ступінчаста динаміка) [1, 3]. 

Висновки. Отже, на основі усього вищесказаного можна зробити висновок, що всі методичні принципи фізичного виховання тісно пов’язані між собою. Жоден з принципів окремо не може відобразити усі сторони та закономірності процесу фізичного виховання. Тому процес вивчення фізичних вправ та виконання різних за складністю завдань необхідно будувати лише за умови врахування всіх принципів фізичного виховання. При цьому не слід нехтувати жодним із них. 

На сьогоднішній день враховані не всі положення, передбачені даними принципами. Наявна велика кількість помилок при створенні навчальних програм з фізичного виховання вищих навчальних закладах. Тому необхідно удосконалювати систему існуючих та розробляти нові методичні принципи фізичного виховання. 
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ИССЛЕДОВАНИЕ СИСТЕМНОГО ПОДХОДА К ОПРЕДЕЛЕНИЮ ДЕФИНИЦИИ «ЗДОРОВЬЕ»

Жиленко Н.В. к.п.н, доцент
Чернишева Т.Н. преподаватель 

Киевский национальный университет им. Тараса Шевченко.

Осмысление сущности категории здоровья человека – важная задача современной науки. Оно формирует новые знания, целостный взгляд на феномен человека. Попытка выхода на более высокий уровень обобщения при исследовании здоровья во многих отраслях современной науки приводит нас к выводу, что его следует изучать не только как явление, но и как способ, процесс определения его сущности. 

Объект исследования – здоровье как категория современной науки и научное понятие, предмет – системный подход к определению сущности понятия «здоровье» в различных отраслях современного научного знания. Цель – исследовать системный подход к определению дефиниции «здоровье» в трудах современных авторов.

Под системным подходом в современной науке нами понимается направление в методологии познания и социальной практики, в основе которого лежит изучение объектов как систем [6].

В преамбуле Устава Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) (1948 г.) записано: “Health is a statе of complete physical, mental and social well-being and not merely the absence of disease or infirmity” (Здоровье является состоянием полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствием болезней и физических дефектов) [11]. Актуальность модели здоровья как состояния благополучия нами понимается так, что в ней оно представлено не как «здоровье от болезни», а как здоровье для полноценной жизни, развития и самореализации. «Well-being – это многофакторный конструкт, сложная взаимосвязь культурных, социальных, психологических, физических, экономических и духовных факторов – результат влияния генетической предрасположенности, среды и особенностей индивидуального развития» [3, с. 9]. Специфика здоровья не может быть ограничена отдельными (биологическими, социальными или духовными) аспектами бытия, поэтому здоровье становится предметом междисциплинарного исследования, в частности – науки о здоровье – валеологии.

Мы подразумеваем, что состояние это совокупность основных параметров и характеристик какого-либо объекта, явления или процесса в определенный момент (или интервал) времени [7]. 

Определение здоровья, данное ВОЗ, по мнению ряда ученых [2, 5], невзирая на некоторую абстрактность, обращает на себя внимание лаконизмом и выделением главного: здоровье человека сложно, разносторонне и, безусловно, включает физические, ментальные и социальные образующие. Таким образом, оно выступает как системное понятие, являясь составной частью большей системы – Человек – и включает в себя «огромную совокупность составных элементов, взаимодействующих между собой и внешней средой и объединенных общими законами функционирования» [8].

Современными учеными понятие здоровья изучается на уровнях различных систем: 1) состава – множество образующих ее элементов; 2) внутренней структуры – совокупность закономерных взаимосвязей между элементами; 3) внешней структуры – совокупность взаимосвязи системы как целого со средой [9].

По мнению А.Г. Щедриной, именно основные принципы системности как одного из методологических подходов науки, позволяют понять здоровье как целостность, вычленить элементы, выявить их взаимосвязи и взаимозависимости, иными словами, определить материальный субстрат здоровья человека [10]. 
Автор определяет структуру понятия, выделяя в качестве системообразующего фактора – уровень жизнеспособности, который в живом организме зависит от степени стабильности его внутренней среды. 
Предлагается шесть основных показателей здоровья, характеризующих его как целостное динамическое состояние: 1) уровень и гармоничность физического развития; 2) резервные возможности организма; 3) уровень иммунной защиты и неспецифической резистентности организма (направленный на уничтожение любого чужеродного агента); 4) болезнь или какой-либо дефект развития в качестве одного из его показателей (элементов системы) как часть целого; 5) уровень морально-волевых и ценностно-мотивационных установок; 6) способность организма выводить метаболиты. Таким образом, Щедрина А.Г. определяет здоровье, как целостное многомерное динамическое состояние (включая его позитивные и негативные показатели) в процессе реализации генетического потенциала в условиях конкретной социальной и экологической среды и позволяющее человеку в различной степени осуществлять его биологические и социальные функции. 

В то же время автор критикует формулировку ВОЗ, утверждая, что «состояние полного физического, психического и социального благополучия – понятие относительное и неконкретное. Скорее это условия, при которых можно достигнуть высокого уровня здоровья» [10]. 

О.С. Глазачев считает, что здоровье представляется как целостное многомерное динамическое состояние человека, обеспечивающее определенный уровень жизнеспособности и жизнедеятельности за счет фундаментальных свойств – саморегуляции и адаптивности. Следовательно, степень развития у человека способностей к адаптации определяет уровень его стабильности, в конечном итоге – здоровье [4] В то же время автор отмечает, что в силу субъективности понятия «благополучие» в контексте формулировки ВОЗ, а также недостижимости состояния «полное» как идеального, «эта концепция рассматривается как неудовлетворительная, а термин «состояние» или его аналоги – «потенциал» и т.п. при определении здоровья недостаточен (статичен, является описательным и характеризует, по сути, результат здоровья). 

Соглашаясь с формулировкой ВОЗ, Грибан В.Г отмечает, что здоровье – это целостное динамическое состояние организма, которое определяется резервами энергетического, пластичного и регуляторного обеспечения функций, характеризуется стойкостью к действию патогенных факторов и способностью компенсировать патологический процесс, а также является основой выполнения биологических и социальных функций. Подчеркивается, что здоровье – это состояние целостности и гармонического развития при условиях приспособления каждой части к другим, благодаря чему все они наиболее эффективно работают в интересах целого (организма) [5,с. 49]. Это гармония, внутренне системный порядок, что обеспечивает такой уровень энергетического потенциала, который позволяет человеку хорошо себя чувствовать и оптимально выполнять биологические и социальные функции» [5, с. 47].

Апанасенко Г.П. подчеркивает, что дефиниция здоровья должна отвечать, как минимум, двум требованиям: 1) основываться на сущности индивидуального здоровья, и 2) быть операциональной. Индивидуальное здоровье – динамическое состояние человека, которое определяется резервами механизмов самоорганизации (устойчивостью к воздействию патогенных факторов и способностью компенсировать патологический процесс), характеризуется энергетическим, пластическим и информационным (регуляторным) обеспечением процессов самоорганизации, а также является основой проявления биологических (выживаемость – сохранение особи, репродукция –  продолжение рода) и социальных функций [1]. Дефиниция индивидуального здоровья должна носить операциональный характер, т.е. иметь научно необходимое условие перевода общего абстрактного суждения в точно отграниченные реалии, которые могут быть воспроизводимо идентифицированы. Такое определение должно содержать правила, описывающие способ, которым может быть стандартно охарактеризовано состояние объекта. С этой точки зрения, по мнению Г.П. Апанасенко, определение здоровья ВОЗ, в котором ключевым является термин «благополучие», не отвечает требованиям операциональности, ибо его невозможно идентифицировать (операциональность это степень пригодности качественных понятий к количественному выражению, или измерению, если они не определены в точных терминах, употреблённых в конкретных обстоятельствах).
Вместе с тем, очевидно, что ни одна из точек зрения не является исчерпывающей, законченной и всеохватывающей. Более того, представляется естественным, что не может быть такого всеобъемлющего определения и даже подхода к пониманию многосторонней проблемы. Поэтому вопрос выбора адекватного подхода к пониманию здоровья нам представляется в другой плоскости – насколько тот или иной подход, понятие или определение является перспективными для дальнейшего продвижения в понимании проблемы и возможностей поиска.

Таким образом, системный подход позволяет рассматривать категорию здоровья, во-первых, как сложную, динамическую, функциональную систему, в которой происходит взаимодействие ее элементов, реализуется комплекс многообразных причинно-следственных связей; во-вторых, исследовать взаимосвязь элементов здоровья в рамках социума на уровне индивида, группы и общества. Следовательно, дает возможность вычленить элементы здоровья, выявить их взаимосвязь и взаимозависимость в целостной структуре, что делает методологию системного подхода основой для анализа детерминации здоровья.
С учетом проведенного анализа, можно сделать вывод, что здоровье рассматривается как совокупность трех взаимосвязанных компонентов. Физического, характеризуется способностью сохранять и использовать тело. Душевного или психического, определяется способностью сохранять душевное равновесие и использовать резервы психики. И «социального благополучия», связанного непосредственно с реализацией потенциала человека в деятельности. 

Таким образом, мы снова возвращаемся к определению здоровья, данного ВОЗ (1948г.), которое хоть и не может считаться строго научным, но ясно показывает, что здоровье человека является сложным (многоуровневым) состоянием. И, следовательно, его надо рассматривать с позиции структурного анализа. Данное определение не является абсолютным, завершенным, но именно такая формулировка, по нашему мнению, способствует дальнейшему развитию научной мысли, открывает путь для дальнейших исследований. Оно современно, потому что учитывает всю многомерность понятия и позволяет исследовать его системно. Здоровье в определении ВОЗ – это позитивная концепция, подчеркивающая важность социальных и личностных ресурсов, наряду с физическими возможностями. А благополучие – тот системообразующий фактор, который позволяет рассматривать здоровье во всем многообразии его характеристик и параметров.
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ПРОФИЛАКТИКА СПОРТИВНОГО ТРАВМАТИЗМА

Кирсанов Н.В., преподаватель

Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет

Введение: В отечественной и зарубежной литературе достаточно широко освещены проблемы борьбы с различными видами травматизма и совершенно недостаточно – вопросы организации травматолого-ортопедической помощи и профилактики травматизма в спорте. С первых послевоенных лет в стране развернулась большая работа по борьбе с травматизмом. В свою очередь опыт, накопленный в период Великой Отечественной войны, а также достижения военно-полевой хирургии были использованы для дальнейшего совершенствования организации травматологической помощи. Значительную роль в ее развитии сыграли систематически проводившиеся совещания и конференции травматологов-ортопедов, на которых ставились задачи ускорения темпов развертывания сети специализированных учреждений, восстановление ее довоенного уровня и дальнейшего увеличения. Повреждением, или травмой, называют воздействие на организм человека внешнего фактора (механического, физического, химического, радиоактивного, рентгеновских лучей, электричества и др.), нарушающего строение и целостность тканей, и нормальное течение физиологических процессов. В зависимости от характера травмируемой ткани различают кожные (ушибы, раны), подкожные (разрывы связок, переломы костей и пр.) и полостные (ушибы кровоизлияния, ранения груди, живота, суставов) повреждения. Повреждения делятся на прямые и непрямые, в зависимости от точки приложения силы. Они могут быть одиночными (например, поперечный перелом бедренной кости), множественными (множественный перелом ребер), сочетанными (перелом костей таза с разрывом мочевого пузыря) и комбинированными (перелом бедра и отморожение стопы и т.п.). Действие механического фактора, вызывающего повреждения, проявляется в виде сжатия, растяжения, разрыва, скручивания или противоудара, в результате которого травмируется участок ткани, противоположный месту приложения силы. Травмы бывают открытые, с нарушением целостности, и закрытые, когда изменение тканей и органов происходит при неповрежденной коже и слизистой оболочке.

Цель исследования: Рассмотреть профилактику спортивного травматизма при проведении соревнований.

Результаты исследований: По тяжести травмы делятся на тяжелые, средней степени тяжести и легкие.

Тяжелые травмы – это травмы, вызывающие резко выраженные нарушения здоровья и приводящей к потере учебной и спортивной трудоспособности сроком свыше 30 дней. Пострадавших госпитализируют или длительное время лечат у детских травматологов-ортопедов в специализированных отделениях или амбулаторно.

Травмы средней сложности тяжести – это травмы с выраженным изменением в организме, приведшие к учебной и спортивной нетрудоспособности сроком от 10 до 30 дней. Дети со спортивными травмами средней тяжести также должны лечиться у детских травматологов-ортопедов.

Легкие травмы – это травмы, не вызывающие значительных нарушений в организме и потере общей и спортивной работоспособности. К ним относятся ссадины, потертости, поверхностные раны, легкие ушибы, растяжение 1-й степени и др., при которых учащаяся нуждаются в оказании первой врачебной помощи. Возможно сочетание назначенного врачом лечения (сроком до 10 дней) с тренировками и занятиями пониженной интенсивности.

Кроме того, выделяют острые и хронические травмы.

Острые травмы возникают в результате внезапного воздействия того или иного травмирующего фактора. 

Хронические травмы являются результатом многократного действия одного и того же травмирующего фактора на определенную область тела.

Существует еще один вид травм – микротравмы. Это повреждения, получаемые клетками тканей в результате однократного (или часто повреждающегося) воздействия, незначительно превышающего пределы физиологического сопротивления тканей и вызывающего нарушение их функций и структуры (длительные нагрузки на неокрепший организм детей и подростков).

Среди видов спортивных повреждений ушибы наиболее часто встречаются в хоккее, футболе, боксе, спортивных играх, борьбе, конькобежном спорте. Повреждение мышц и сухожилий часто наблюдаются при занятиях штангой, легкой атлетикой и гимнастикой. Растяжение связок – преимущество при занятиях штангой, борьбой и легкой атлетикой и гимнастикой, спортивными играми и боксом. Переломы костей относительно часто возникают у борцов, конькобежцев, велосипедистов, хоккеистов, боксеров, горнолыжников, футболистов. Раны, ссадины, потертости преобладают при занятиях велосипедным, лыжным, конькобежным спортом, хоккеем, греблей. Сотрясение мозга наиболее часто встречаются у боксеров, велосипедистов, футболистов, представителей горнолыжного спорта.

По локализации повреждений у спортсменов чаще всего наблюдаются травмы конечностей, среди них преобладают повреждения суставов, особенно коленного и голеностопного. При занятиях спортивной гимнастикой чаще возникают повреждения верхней конечности (70% всех травм). Для большинства видов спорта характерны повреждения нижних конечностей, например в легкой атлетике и лыжном спорте (66%). Повреждения головы и лица характерны для боксеров (65%), пальцев кисти – для баскетболистов и волейболистов (80%), локтевого сустава для теннисистов (70%), коленного сустава – для футболистов (48%) и т.п. Среди спортивных травм, как правило, высокий процент травм в средней тяжелой степени.

Важными задачами предупреждения спортивного травматизма являются: знание причин возникновения телесных повреждений и их особенностей в различных видах физических упражнений, разработка мер по предупреждению спортивных травм. 

 Причины спортивных травм:

- неправильная организация занятий; 

-недочеты и ошибки в методике проведения занятий; 

-неудовлетворительное состояние мест занятий и спортивного оборудования; 

-нарушение правил врачебного контроля; 

-неблагоприятные санитарно-гигиенические и метеорологические условия при  проведении занятий. 

-нарушение правил врачебного контроля, который имеет большое значение в профилактике травматизма.

При занятиях физическими упражнениями и спортом возможны различные виды травм: ссадины, потертости, раны, ушибы, растяжения, разрывы мягких тканей, вывихи суставов, переломы костей и разрывы хрящей; 

-ожоги, обморожения, тепловые и солнечные удары; 

-обмороки, потеря сознания и т.п.

Врачебный контроль - система медицинского обеспечения всех контингентов населения, занимающихся физической культурой, спортом, туризмом.

Врачебный контроль как неотъемлемая часть медицинского обеспечения населения решает задачи, связанные с оздоровительной направленностью физкультурного движения. Целью врачебного контроля является всемерное содействие эффективности физического воспитания народа, правильному использованию средств физической культуры и спорта, всестороннему физическому и духовному развитию, сохранению здоровья людей.

Основными задачами врачебного контроля являются:

-организация и проведение лечебно-профилактических и санитарно-гигиенических мероприятий, квалифицированное решение вопросов соответствия физических нагрузок функциональным возможностям здоровых и лиц с отклонениями в состоянии здоровья как в спортивном совершенствовании, так и во время занятий массовыми видами физической культуры; 

-выявление ранних признаков заболеваний и повреждений, возникающих при нерациональных занятиях физической культурой и спортом; 

-санитарно-гигиеническое и медицинское обеспечение всех физкультурных и спортивных мероприятий.

 Организатор обязан обеспечить медицинское обслуживание соревнований.

Основные задачи медицинского обслуживания:

- контроль за соблюдением санитарно-гигиенических норм в районах старта и финиша, местах питания и размещения участников;

- профилактика спортивного травматизма;

- оказание первой медицинской помощи участникам, эвакуация пострадавших участников.

При проведении соревнований на сложных дистанциях по решению главного судьи могут быть предусмотрены:

- пункты медицинской помощи на дистанции;

- индивидуальные перевязочные пакеты на КП.

О местах расположения пунктов медицинской помощи должны быть информированы служба дистанции, представители команд, участники.

Известно, что любая физическая нагрузка приводит, в конечном счете, к утомлению (комплексу защитных реакций организма различного характера, ограничивающих возникающие при выполнении работы чрезмерные функциональные и биохимические изменения). Именно задача фармакологической профилактики и лечения состояния острого утомления спортсменов является одной из важнейших для практики спорта, как высших достижений, так и массового. 

Педагогические средства восстановления включают в себя: индивидуализацию процесса тренировки и построения тренировочных циклов, адекватные интенсивность и направленность нагрузки, рациональный режим тренировки и отдыха. Кроме того, весьма важным является постоянный контроль и коррекция тренировочных занятий в зависимости от функционального состояния спортсмена. 

К психологическим методам восстановления спортсмена можно отнести: психолого-педагогические методы, учитывающие индивидуальность каждого спортсмена, его эмоциональный уровень и степень контактности, обеспечение психологической разгрузки и полноценного отдыха, а также специальную регуляцию психического состояния - регуляцию сна, сеансы гипноза, аутотренинг, приемы мышечной релаксации. 

К медико-биологическим методам восстановления относятся: полноценность и сбалансированность пищи, режим питания, прием дополнительных количеств витаминов, незаменимых аминокислот и микроэлементов; факторы физического воздействия - различные виды мануальной терапии, использование бани, различных ванн и физиотерапевтических процедур, а также прием естественных и фармакологических препаратов, способствующих нормализации самочувствия и физической подготовленности спортсмена.

Вывод: Анализируя приведенные данные, а также очередные обзоры и научные статьи о неблагополучном состоянии здоровья наших спортсменов и факторах, способствующих этому, невольно задаешь себе вопрос: неужели травмы - это неизлечимая патология, наличие которой можно только констатировать. Если мы согласимся с этим, то постоянно говорить о наличии у подавляющего большинства спортсменов заболеваний, которые успешно поддаются лечению, - это, на наш взгляд, не оценка состояния их здоровья, а оценка состояния здоровья нашей врачебно-физкультурной службы. 
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К ВОПРОСУ О ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКИМИ ТРЕНИРОВКАМИ 

ЛЮДЕЙ ПОЖИЛОГО ВОЗРАСТА

Котко Д. Н. д.м.н., доцент
Национальный университет физического

воспитания и спорта Украины 

Физическая активность – это основа жизни, ее движущая сила. Физическая активность – один из главных факторов, противодействующих процессам старения. Адекватные функциональным возможностям организма физические нагрузки повышают мышечный тонус, укрепляют костную ткань, нервную систему, улучшают иммунитет, увеличивают способность к адаптации. Строительство оздоровительных центров, фитнес центров делают возможность занятия спортом более доступной. Среди занимающихся – все больше людей старших возрастных групп (1, 2).

В тоже время известно, что с увеличением возраста системы организма претерпевают изменения, лимитирующие двигательную активность. Так, например физиологическое склерозирование опорно-двигательного аппарата способствует уменьшению его подвижности, а сохранение привычек питания, при ограничении подвижности, приводит к ожирению, которое является фактором риска сердечно-сосудистой патологии (1, 2).

Функциональный резерв систем, ответственных за выполнение физической нагрузки с возрастом уменьшается (1, 2, 3). 

В связи с изложенным, возникает актуальность знаний особенностей проведения занятий физическими упражнениями со здоровыми людьми пожилого возраста.

Цель исследования: Учитывая важность поставленного вопроса, целью исследования явилось определить особенности занятий физическими упражнениями, возникающие в связи со старением организма.

Методика исследования. Проведено многолетнее наблюдение 400 практически здоровых людей различного возраста (40 – 74 лет). Изучались изменения реакции организма на различного рода упражнения в связи с увеличением возраста. С учетом возрастных особенностей реакций – на физическую нагрузку выделены основные принципы построения программы и проведения тренировок.

Оценивались данные клинического исследования, инструментальных методов – электрокардиографии, эхокардиографии, велоэргометрии, лабораторных методов исследования.

Результаты исследования.

Анализируя данные влияния физических упражнений на стареющий организм, можно выявить ряд особенностей методического плана, которые необходимо учитывать при построении и проведении занятий с лицами старших возрастных групп. При назначении физических упражнений лицам старших возрастов не ставится задача спортивного совершенствования, а разрешаются задачи тонизирующего, общеукрепляющего характера.

Упражнения на быстроту обычно выполняются в течение нескольких секунд, требуют наибольшего кратковременного напряжения нервной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем. Лица старшего возраста, как правило, теряют способность выполнять физические упражнения на быстроту. Это объясняется снижением возбудимости коры головного мозга, нервно-мышечного, дыхательного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышением эластичности сосудов, понижением упругости мышц. Поэтому людям старших возрастов не следует заниматься бегом более 10-15 минут.

Упражнения на выносливость различают умеренной и большой интенсивности. Упражнения большой интенсивности с наибольшей продолжительной работой лица пожилого возраста не могут выполнять с той же продолжительностью, как и люди среднего возраста.

Упражнения на силу надо назначать, строго учитывая возрастные особенности. Выполнение силовых упражнений сопровождается задержкой дыхания в момент натуживания, что влечет за собой повышение давления в полости плевры и в брюшной полости и сказывается на кровообращении. В результате уменьшения притока крови к сердцу в момент выполнения упражнения кровяное давление снижается с тем, чтобы вновь подняться в связи с последующим движением массы крови к сердцу. Подобные колебания давления не безразличны для склерозированных сосудов  пожилых людей.

Упражнения на ловкость выполняются благодаря пластичности и подвижности корковой нервной деятельности, которая осуществляет разнообразные двигательные реакции в ответ на действия раздражителей. Снижение возбудимости нервно-мышечного аппарата у людей в пожилом возрасте, а в связи с этим нарушение у них координационных возможностей является в большинстве случаев препятствием для развития ловкости. Поэтому не следует ставить эту задачу при занятиях с лицами пожилого возраста. Выбор исходного положения имеет большое практическое значение и часто бывает связан с функциональным состоянием отдельных органов. Например, упражнения в лежачем положении для лиц старшего возраста рекомендуется ограничивать, так как они часто вызывают приливы к голове. Поэтому при выраженных явлениях склероза занимающийся должен выполнять упражнение в положении полулежа, сидя, стоя, в движении. Следует избегать упражнения, вызывающие повышение внутрибрюшного давления.

Ритмическое чередование сокращения и расслабления мышечных групп положительно воздействует на крово- и лимфообращение и способствует лучшему обогащению тканей кислородом. Начинать упражнение надо в медленном темпе, затем переходить на средний. Лица старшего возраста, в течение многих лет занимающиеся физическими упражнениями, затем могут переходить на быстрый темп. Лица старших возрастов должны с осторожностью выполнять маховые и вращательные упражнения с большой амплитудой в связи с часто встречающимся в этом возрасте снижением эластичности и упругости связок и мышц. 

Отвлекающие упражнения ускоряют восстановительные процессы в организме после утомления мышц, они способствуют перераспределению крови и перемещению их в мышцы и этим уменьшают на некоторое время кровенаполнение других органов. Они полезны пожилым людям. 

Помимо выявленных возрастных особенностей реакции организма на различные упражнения, разработаны основные принципы построения программы тренировок пожилых людей с учетом особенностей реакции пожилого организма на физическую нагрузку.

В уроке выделяется вводная, подготовительная, основная и заключительная части.

Движения, включаемые в вводную часть, способствуют умеренному оживлению деятельности сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной систем, создают бодрое настроение. Все упражнения этой части для лиц пожилого возраста простые, легко выполняемы и совершаются в медленном или среднем темпе. В подготовительную часть входят упражнения общеразвивающие и дыхательные, простейшие игры, упражнения для рук и ног.

В связи с увеличением с возрастом периода врабатывания, вводная и подготовительная части занятия у лиц пожилого возраста являются крайне необходимыми, длительность их составляет не менее 35% от общей длительности урока, что на 20–15 минут больше, чем для людей среднего возраста. В основной части (40% длительности занятия) применяются в основном упражнения с ритмичными динамическими сокращениями больших мышечных групп с целью достижения необходимого уровня ЧСС и энергетических затрат. При этом обращается внимание на выбор исходного положения, так как для лиц пожилого возраста следует избегать упражнений, способствующих увеличению гидростатического давления в сосудах головного мозга, повышению внутрибрюшного давления. В связи с этим предпочтение отдается упражнениям с исходным положением – полулежа, сидя, стоя, в движении. В основной части занятия можно использовать дозированную нагрузку на тредмиле если занятия проводятся в помещении. Для людей пожилого возраста важно, чтобы физические тренировки были не однообразными. В связи с замедлением с возрастом восстановительных процессов (в среднем на 20%), переносом максимального сдвига основных гемодинамических и респираторных параметров на восстановительный период, у лиц пожилого возраста периоды отдыха между упражнениями необходимо увеличивать, используя двигательные упражнения. В связи с этим же,  плотность нагрузки у людей пожилого возраста в начальный период составляет ~ 50% (в среднем возрасте 60%), с постепенным увеличением к концу курса до 60% (в среднем  возрасте до 70%). Кроме того, удлиняется заключительная часть урока (до 25% длительности занятий), с включением упражнений на уменьшение возбудимости сердечно-сосудистой и дыхательной систем, создание благоприятных условий для восстановительного периода и отдыха.

Интерес представляют также и следующие результаты исследования. После использования адекватных физических тренировок в течение 2-х лет у пожилых людей физическая работоспособность увеличилась на 20%. У людей этого же возраста, которые не занимались физическими упражнениями физическая работоспособность уменьшилась приблизительно на 10%. То есть и в пожилом возрасте очевидно положительное влияние физических тренировок на физическую работоспособность.
Выводы:

1. Физические тренировки, даже если они начаты в пожилом возрасте, оказывают значимое влияние на темп возрастных изменений организма и должны использоваться в комплексе мероприятий направленных на профилактику преждевременного (ускоренного) старения.

2. Физические нагрузки для пожилых людей и программа их выполнения должна учитывать возрастные изменения, происходящие в организме.

3. Выполнение индивидуализированной программы тренировок способствует увеличению максимальной физической работоспособности и расширению адаптационных возможностей организма за счет многопланового положительного воздействия двигательной активности на основные звенья системы энергообеспечения. Направленность воздействия физических тренировок в большинстве случаев противоположна направленности возрастных изменений.
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Здоров'я молодого покоління - це соціальна проблема розвитку всього суспільства. Брехман, засновник учення про здоров'я (валеології), стверджував, що збереження і відтворення здоров'я залежить від рівня культури, яка є мірою усвідомлення й оволодіння людиною свого ставлення до самої себе, суспільства, природи, а також ступенем і рівнем саморегуляції її власних потреб. Тому треба прагнути, щоб педагоги допомагали юнакам і дівчатам набувати такі знання про здоров'я й навички його зміцнення, які б увійшли в їхню культуру, побут, звички.
Валеологічна культура щодо здорового способу життя населення України постійно інтегрувала, варіювала в процесі свого становлення. Вона ще й далі формується у підсвідомості людей. Тому мають місце вияви валеологічного безкультур'я, наслідком якого є поширення серед молоді нікотинової залежності, алкоголізму, токсикоманії, ранньої вагітності, збільшення кількості захворювань на СНІД та хвороб, що передаються статевим шляхом.

Наприклад, захворювання статевих органів мають 10% осіб 17-18 років. Частота інфекцій, що передаються статевим шляхом (ІПСШ) становить 9,7% у юнаків і 8,8% у дівчат. Це свідчить про високий ризик розвитку порушень репродуктивного здоров'я, таких як безпліддя, не виношування вагітності, внутрішньоутробні інфекції, вади розвитку плоду.

Загалом погіршення стану здоров'я молоді значною мірою зумовлене такими чинниками, як нестабільність суспільства, неповноцінне харчування, недостатність медичної допомоги, забруднення довкілля, зниження життєвого рівня більшості сімей; відсутність знань про закони формування, збереження і зміцнення здоров'я; недотримання головних валеологічних принципів організації навчального процесу та побуту.

Крім того, у комплексі чинників, що впливають на здоров'я, надзвичайно значущим є спосіб життя, вибір якого залежить від свідомого ставлення особистості до власного здоров'я.

У молодіжному середовищі має місце ризикований спосіб життя. Контроль своєї поведінки, надсвідоме протистояння спокусі та соціальному тиску багато кому допомогло би уникнути інфекційних, венеричних та інших захворювань.

Можна зауважити, що поведінка визначається не знаннями, а мотивами, знання ж мають тільки «технічне» значення. Але якщо мотиви тієї чи іншої поведінки суперечать знанням, то завжди перемагають мотиви. Тому дуже важлива мотивація здорового способу життя, оскільки лише просвіти тут недостатньо. 

Вихованням повинні займатися педагоги та медичні працівники разом із батьками. Крім того, кожен викладач мусить мати сформоване валеологічне мислення. Отже, валеологізація навчального процесу має органічно входити у повсякчасну діяльність ВНЗ за підтримки всього педагогічного колективу.

За результатами комплексного медико-соціально-психологічного дослідження встановлено головні чинники ризику ВІЛ-інфікування студентів:
1.  Соціальні - нездоровий спосіб життя, проживання в гуртожитку, низька успішність у навчанні; довкілля, що не сприяє гармонійному розвитку особистості.
2.  Психологічні - акцентуація характеру (нестійка, конформна, циклоїдна, лабільна), патопсихологічні відхилення (іпохондрія, депресія, істерія, психопатія, маніакальність), психологічні проблеми у спілкуванні з оточуючими.
3.  Поведінкові - стереотипи та форми статевої поведінки високого ризику (велика кількість статевих партнерів, невикористання презервативів), вживання психоактивних речовин (алкогольних напоїв та наркотиків).
Ураховуючи наявні у студентів ризики ВІЛ-інфікування та механізми їх формування, потрібно поєднати три профілактичні компоненти:

· профілактична освіта, мета якої - формування здорового способу життя, стереотипів безпечної статевої поведінки, формування гуманного і толерантного ставлення до ВІЛ-інфікованих та осіб високого ризику ВІЛ-інфікування (гомосексуалістів, наркозалежних тощо);

· соціально-психологічна допомога, спрямована на гармонізацію особистості, корекцію психологічних відхилень, профілактику вживання психоактивних речовин;

· 
медична допомога - висококваліфікована, спеціалізована акушерсько-гінекологічна, венерологічна та наркологічна. 

Статеве виховання не можна розглядати окремо від загальних завдань виховання молоді. Підвищення ефективності профілактики ВІЛ-інфікування, ЗПСШ, наркотичної залежності, формування здорового способу життя, безпечних моделей статевої поведінки серед молоді - ключове завдання для збереження здоров'я населення України в майбутньому. Реалізувати його можливо через валеологічну освіту, що залежить від злагодженості і скоординованосгі дій батьків, ВНЗ, держави.
ВНЗ має виступати як комплексна система валеологічного виховання студентів, послідовний розвиток якої ґрунтується на поточному оцінюванні ефективності здоров’язбережувальних впливів на поведінку молоді.

Валеологічна освіта розглядає студента як суб'єкта навчання, коли домінуючими принципами стають зумовлені природою і усвідомлені ним потреби у саморозвитку, самовдосконаленні, самоутвердженні. Вона повинна сприяти фізичному, психічному і духовному розвитку, природній та соціальній адаптації молодої людини.

Ефективна програма з валеології повинна сприйматися не як звичайний навчальний предмет, за який має відповідати певна особа, а як частина повсякденного життя вищого навчального закладу. Впровадження програми з валеології в навчальному закладі буде успішним за умов її функціонування як цілісної системи, спрямованої на гармонійний розвиток студента. Саме тоді вона допоможе виробити у молодих людей власні системні валеологічні знання.
До нагальних проблем, що повинні розв'язуватися в комплексі навчальними закладами, належать: запобігання впливу чинників, які шкодять здоров'ю, створення гігієнічних і соціально-психологічних умов навчання у ВНЗ, сприятливих для гармонійного розвитку студентів, розвиток у них високої системної валеологічної активності, санітарної культури, навичок здорового способу життя, реорганізація системи медичного забезпечення.

На рівні студента формується системна валеологічна настанова на ведення здорового способу життя через системний підхід до вивчення валеології. На становлення особистості студента впливають: соціально-психологічний клімат у групі, санітарно-гігієнічний стан помешкання, взаємозв’язок із педагогами, система забезпечення діяльності студента в навчальному закладі, засоби масової інформації. Усі здобуті знання з валеології молода людина пов'язує зі знаннями з інших предметів, життям у групі, розпорядком дня тощо і створює власні надбання.

На рівні викладача відбувається валеологізація навчального процесу через системний підхід, виробляється системна валеологічна свідомість щодо здорового способу життя. Обов'язково повинні враховуватися: санітарно-гігієнічний стан навчальних приміщень, взаємозв'язок із педагогічним колективом ВНЗ, допоміжні знання, що дістає викладач через засоби масової інформації.
Сучасні дослідники системи І. Малафіїк і С. Шепетов вважають, що це мають бути: системо-утворювальний чинник, елементи та взаємозв'язок між ними, структура, емерджентна властивість, реляційний вплив, рівень ієрархії, функція системи.
Елементи, що перебувають у взаємодії: педагог – студенти – ВНЗ – друзі – знання. 
Ціла низка валеологічних знань про фізичну, соматичну, психічну (розумову, емоційну), соціальну, індивідуальну складові здоров'я починають взаємодіяти у свідомості молодої людини з моменту виникнення емерджентної (системної) властивості. Вона досягається у гармонії взаєморозуміння між студентами, педагогами, валеологізацією навчального процесу, сімейним вихованням.

Реляційний вилив реалізується студентами через вимоги, які роблять систему дієвою. За підтримки педагогів, однолітків, засобів масової інформації вони навчаються робити висновки і усвідомлювати, що СНІД, ІПСШ, незапланована вагітність - поведінкові ускладнення, запобігти яким можна через формування навичок відповідальної поведінки. Останні закладаються у підсвідомість людини на все подальше життя.

Рівень ієрархії валеологічної настанови поступово нашаровувався. Під час створення системності знань особлива увага приділялась оволодінню практичними навичками, виробленню і закріпленню звичок, можливостей реалізувати їх на практиці. 

Дидактичні особливості різних методів виявляються у формах організації навчання: розповідь, пояснення, бесіда, самостійна робота, конференція, практична робота, аналіз валеологічних ситуацій, розв'язування валеологічних завдань. Рекомендуємо оформлення «Паспорта здоров'я» або «Щоденника самоконтролю», що є одним із методів валеологічного моніторингу тощо. З просвітницькою метою радимо відвідування поліклініки, лікарні; екскурсії до рекреаційної установи, фітнес-центру, спортивного комплексу, стадіону.

Велике значення має корекційна робота, мета якої: допомогти виробити у студентів упевнену поведінку, орієнтацію на ведення здорового способу життя, навчити індивідуальних прийомів міжособистісного спілкування (спеціальні тренінги щодо вміння сказати «ні»). 
Найважливіші валеологічні завдання:

1. Вивчення стану здоров'я вихованців та рівня сформованості їхніх знань, умінь і навичок, від яких залежить збереження і зміцнення здоров'я. На цьому етапі визначалося фізичне, психічне, соціальне і духовне здоров'я.

2. Забезпечення здорового та безпечного валеологічного середовища. Потрібно пам'ятати, що навчання має приносити задоволення та радість, а не хвороби.
3. Приведення всіх елементів навчального процесу у відповідність стану здоров'я, фізичних та психологічних можливостей студентів і викладачів.
4.  Виховання у молоді почуття відповідальності за своє здоров'я, довкілля, здоров'я сім'ї та суспільства.
5.  Сприяння веденню здорового способу життя і підтриманню конструктивних міжособистісних стосунків.
6.  Використання системного підходу під час викладання навчальних предметів, вироблення в учнів системності валеологічних знань.
7.  Створення мотиваційних елементів валеологічної освіти, заохочення розвитку потреби систематично зміцнювати своє здоров'я.
8.  Підвищення ефективності профілактики ВІЛ-інфікування, венеричних захворювань серед молоді.
Використання системного підходу в навчанні поповнює підсвідомість валеологічними знаннями, маючи уявлення про систему і її атрибутивні ознаки. Це дасть можливість кожному виробити свою систему знань про мотивацію безпечної статевої поведінки, збереження репродуктивного здоров'я та індивідуального захисту від ВІЛ/ІПСШ тощо.

У процесі навчання особливо важливим є вміння студентів самостійно аналізувати та узагальнювати інформацію, що стосується здорового способу життя, позитивно розв'язувати конфліктні ситуації тощо. 

Валеологічна освіта повинна стати пріоритетною сферою просвітницької роботи ВНЗ, оскільки здоров'я молодих людей не є особистою справою їх самих та батьків, а визначається як соціальна проблема розвитку всього суспільства, як важливий суб'єкт державної політики. Завдяки реабілітації свідомості кожної людини, вихованню цілісного гуманістичного світогляду та культури здоров'я можливим є процес масового оздоровлення населення.
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ОЦІНКА ЕКСКУРСІЇ ДІАФРАГМИ І СПІРОМЕТРІЇ У ДІВЧАТ З ПРОЯВАМИ НЕЙРОЦИРКУЛЯТОРНОЇ ДИСТОНІЇ
Левченко В.А. д.м.н., професор
Прикарпатський національний університет

ім. Василя Стефаника

Постановка проблеми. Однією з причин дезадаптації сучасної молоді є соматоформна вегетативна дисфункція, особливо один із її проявів нейроциркуляторна дистонія. Нейроциркуляторна дистонія (НЦД) виявляється у 32-60 % осіб юнацького віку, а в дівчат і молодих жінок в 2-3 рази частіше, аніж у чоловіків [4]. При цьому в майбутньому, в частини молодих людей з проявами НЦД, формується гіпертонічна хвороба, синдром хронічного втомлення, порушується якість життя, перебіг вагітності та пологів тощо. Одним із виявів і патогенетичних механізмів становлення НЦД є гіпервентиляційний синдром (ГВС), який спостерігається у 80-90 % випадків [2, 5]. Однак в існуючій оздоровчій практиці на діагностику та корекцію виявів ГВС звертають недостатньо уваги.
Симптоматику ГВС і його наслідки пов’язують не тільки з дисфункцією надсегментарних вегетативних структур, а й станом інспіраторних м’язів, серед яких основне місце належить діафрагмі, яка у здорової людини забезпечує на 70-80 % нормальний вдих [2]. Так під час вдиху скорочення тільки одних грудних м’язів підвищує внутрішньогрудний тиск в середньому на 50 мм рт. ст., в той же час скорочення діафрагми ‒ на 118 мм рт.ст. Тому навіть часткове виключення діафрагмальної порції з акту дихання не може не відзначитись на діяльності серцево-судинної і респіраторної систем, і відповідно всього організму в цілому [2].

Хронічне зниження парціального тиску СО2 в альвеолярному повітрі, в крові осіб із проявами ГВС змінює стимуляцію дихального центру і формує розлади патерну дихання. Гіпокапнія порушує компенсаторні метаболічні процеси, координацію між системою зовнішнього дихання і серцево-судинною та руховою системами, що сприяє погіршенню адаптаційних резервів людини до стресорних навантажень [2, 4].
За даними окремих повідомлень у практично здорових людей при помірних навантаженнях мають місце тільки незначні зміни РаСО2, РаО2 і рН, при цьому зростає ефективність легеневої вентиляції [1, 3]. Однак ряд дослідників пов’язує зниження працездатності у здорових нетренованих людей з розвитком транзиторної гіпокапнії в умовах фізичного навантаження [1].
Таким чином об’єктивізація ГВС у молодих людей з проявами дистонії, для його своєчасної корекції, є актуальним напрямком дослідження. 
Представлені результати дослідження є фрагментом комплексної роботи “Статевий диморфізм в механізмах адаптації до стресорних навантажень в юнацькому віці під час спортивно-оздоровчих занять”, державний реєстраційний номер 0113U002431.
Мета роботи. Вивчити cтан екскурсії діафрагми, показників легеневої вентиляції у дівчат юнацького віку з проявами гіпервентиляційного синдрому при нейроциркуляторній дистонії.
Матеріал і методи дослідження. 
Для оцінки стану респіраторної системи було обстежено 52 дівчини, віком 17-19 років, які знаходилися на обліку в спеціальних медичних групах відносно НЦД. Обстежувані дівчата були розподілені за типом НЦД – група з гіпотонічним типом дистонії (n=21), групи з гіпертонічним (n=15) і кардіальним (n=16) типом відповідно, всі вони склали основну групу. До контрольної групи було включено 10 практично здорових дівчат того ж віку. В обох групах дівчата регулярно не займалися фізичною культурою. При цьому у них виключалися захворювання органів дихання, патологія грудної клітки і хребта, анемія. У дівчат під час обстеження вивчали суб’єктивну симптоматику ГВС згідно класифікації Lewis. Функціональний стан діафрагми, її екскурсію, оцінювали за допомогою ультразвукового сканера “Aloka-630” (Японія). Ультразвукове дослідження діафрагми проводили під час спокійного та форсованого дихання. Основні показники легеневої вентиляції вивчали за допомогою цифрового спірометра “Кардио+” (Росія). Оцінка вірогідності результатів дослідження проводилися за допомогою пакета статистичних програм Statistica v. 6.1 (США) та рекомендацій О. Ю. Ребрової.
Результати дослідження. За результатами опитування дівчат основної групи, перманентні прояви ГВС (відчуття нестачі повітря, дихального дискомфорту, задишки при незначному психоемоційному чи фізичному навантажені й ін.) були виявлені у 78,85 % випадків. 
Ультразвукове дослідження функціонального стану діафрагми виявило зниження екскурсії останньої при спокійному диханні у дівчат із гіпертонічним та кардіальним типом НЦД до 18,44±0,67 мм (р< 0,01) і 17,55±0,64 мм (р< 0,001) відповідно, при гіпотонічному типі дистонії – до 16,36±0,52 мм (р< 0,001), проти 26,08±0,86 мм ‒ показника контрольної групи. В умовах форсованого дихання екскурсія діафрагми також була обмеженою і становила 62,44±0,76 мм (р< 0,001) і 66,73±0,85 мм (р< 0,001), відповідно у хворих з гіпертонічним та кардіальним варіантом НЦД, при гіпотонічному типі – 54,21±0,87 мм (р< 0,001), в порівнянні з показником контрольної групи – 88,42±0,94 мм. 
Крім того, у 12 дівчат основної групи відмічалося достовірне потовщення зовнішніх ділянок (м’язової частини) діафрагми, що в середньому склало 12,40±1,50 мм, проти величини 7,20±1,25 мм, одержаної в групі практично здорових дівчат. Це свідчить про гіпертрофію діафрагми, що може бути наслідком її тривалого перенапруження. 
Достовірне зменшення екскурсії діафрагми супроводжувалося погіршенням показників легеневої вентиляції у більшості дівчат із проявами ГВС (табл. 1).
Виявлені зміни при наявності здорових легень у дівчат із НЦД вказують на те, що патофізіологічною проблемою може бути і вегетативно-метаболічна незабезпеченість дихальних м’язів, в т.ч. діафрагми, що послаблює та вкорочує вдих, зменшує об’ємні та швидкісні показники легеневої вентиляції, викликає відповідну суб’єктивну картину ГВС. 
Інертна діафрагма, також зумовлює зменшення венозного повернення крові, більшого зниження рО2 у венозній крові, вираженого збільшення гіпоксичних ділянок у працюючих м’язових волокнах, істотного зростання величини кисневого боргу в умовах фізичного навантаження [4].
Таблиця 1 Характеристика показників легеневої вентиляції (% від належних) при НЦД 

	Показники
	Типи НЦД

	
	Гіпотонічний n=16
	Гіпертонічний n=12
	Кардіальний n=14

	ЖЄЛ вд
	65,90±3,17***
	69,75±3,67*
	62,63±2,59**

	ЖЄЛ вид
	71,00±2,46**
	84,21±3,78
	76,21±1,35*

	РО вд
	43,21±1,18***
	51,12±2,24
	46,15±3,12*

	РО вид
	24,46±3,83*
	32,07±1,89
	31,54±2,14

	ФЖЄЛ
	72,30±3,10**
	84,36±4,76
	75,00±3,46*

	ОФВ1
	69,42±2,26***
	78,06±2,00*
	74,42±4,33**

	ПОШ
	70,4±1,68*
	80,45±3,56
	76,20±2,23

	Твд (сек)
	1,10±0,10**
	1,20±0,13
	1,18±0,08*


Примітка: * – р < 0,05; ** – р < 0,01; *** – р < 0,001.
Проведені дослідження функції зовнішнього дихання серед дівчат із проявами ГВС показали, що в стані спокою виразні респіраторні розлади відмічалися в дівчат із гіпотонічним та кардіальним типом дистонії, дещо менші – при гіпертонічному типі НЦД у порівнянні з належними величинами.
В подібній ситуації можливості медикаментозної корекції гіпофункції дихальної мускулатури досить обмежені. Тому для усунення виявлених респіраторних порушень, покращення функціонального стану дихальних м’язів, легеневої вентиляції і якості життя, рекомендовано застосування систематичних дозованих інспіраторних тренувань [3].

Висновки. 
1. При нейроциркуляторній дистонії зменшення екскурсії діафрагми сприяє формуванню поверхневого і прискоренного дихання, погіршенню показників легеневої вентиляції і відповідно кисневого забезпечення організму.
2. Рекомендовано для об’єктивізації перебігу гіпервентиляційного синдрому при нейроциркуляторній дистонії визначати екскурсію діафрагми, проводити спірометрію. 
3. Обов’язковою складовою оздоровчої програми при нейроциркуляторній дистонії, окрім медикаметозного лікування, повино бути призначення дихальної гімнастики; рекомендовано діафрагмальне дихання, застосування інспіраторних тренажерів на тлі загальнорозвиваючих вправ, оздоровчої ходьби.
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ПУЛЬСОВОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК НА ВЕЛОТРЕНАЖЕРАХ У ПОДРОСТКОВ С ПЕРВИЧНОЙ АРТЕРИАЛЬНОЙ ГИПЕРТЕНЗИЕЙ
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Малахова С.Н. к.м.н., ассистент
Запорожский государственный медицинский университет
Артериальная гипертензия (АГ) – одна из наиболее актуальных проблем современной педиатрии. По данным эпидемиологических исследований ее распространенность у детей и подростков прогрессивно увеличивается, превышая 23% и, если не удастся преодолеть тенденции роста и распространенности сердечно-сосудистой патологии, то прогнозируется еще большее ухудшение медико-демографической ситуации в Украине.

Профилактика и лечение АГ в детском возрасте является более эффективной по сравнению с взрослым контингентом больных, поэтому изменение неблагоприятной ситуации, которая сложилась в настоящее время, должно произойти за счет раннего выявления начальных стадий заболевания в группах риска.

В основе АГ у детей и подростков лежит вегетативная дисфункция и тесно связанное с ней хроническое психоэмоциональное напряжение, некоторые заболевания почек, эндокринной системы и ожирение. Нарушение уравновешенности процессов возбуждения и торможения в корковых и подкорковых структурах нервной системы является одним из пусковых механизмов развития гипертонической болезни, то есть, избыточная реактивность на психоэмоциональное напряжение является важным маркером возникновения и прогрессирования АГ [7].

Терапия умеренно выраженной АГ, при отсутствии поражений внутренних органов, должна начинаться с немедикаментозных мероприятий, принципом которых является модификация образа жизни, что выражается в снижении массы тела (при ожирении), изменении характера и режима питания, в отказе от курения и повышении физической активности [1].

В настоящее время под пониженным уровнем физической активности подразумевается недельная нагрузка, которая ограничивается лишь занятиями физкультурой в пределах школьной программы, а она, как известно, составляет лишь чуть более 20% от возрастной физиологической нормы двигательной активности школьников за неделю. Недостаточный уровень физической активности имеют до 75% детей, в результате чего современный школьник постоянно находится в условиях двигательного "голода".

Известно, что физические упражнения, будучи биологическим стимулятором регулирующих систем, обеспечивают активную мобилизацию приспособительных механизмов, повышают адаптационные возможности организма и толерантность к физическим нагрузкам.

Регулярные и продолжительные физические тренировки имеют многоплановое воздействие на сердечно-сосудистую систему у лиц с повышенным артериальным давлением. У больных АГ, благодаря тренирующему действию на аппарат кровообращения, улучшается сократимость миокарда, повышается интенсивность и экономичность тканевого обмена. Стоит отметить, что физические упражнения положительно действуют на эмоциональную сферу детей, способствуют выработке у них уверенности в собственных силах, снижению психоэмоциональной напряженности и нормализации психического статуса. Систематическое применение мышечных нагрузок имеет общеукрепляющее воздействие на организм и способствует уменьшению или исчезновению клинической симптоматики болезни.

Группа американских ученых [8] изучила 1000 исследований альтернативных методов снижения АД и пришла к выводу, что ходьба (аэробная нагрузка), а особенно 4-х недельная программа изометрических упражнений в виде кистевого жима приводила к 10% снижению систолического и диастолического артериального давления (АД с, АД д). 

На современном этапе спортивной медицины проведение наблюдений за тренировочным процессом спортсменов, особенно высокого класса, претерпело значительные изменения. Прежде всего, за счет внедрения в исследовательский процесс современных телеметрических анализаторов пульса. Мониторинг пульса в процессе тренировочных занятий, благодаря использованию телеметрических анализаторов пульса системы “Polar”, может осуществляться непрерывно, непосредственно во время мышечной работы. При пальпаторном измерении пульса, которое проводилось до недавнего времени, в промежутках вынужденного отдыха, фиксировалось, по сути, следствие нагрузки, то есть восстановительные процессы.

После внедрения в тренировочный процесс телеметрических анализаторов пульса системы “Polar” у спортсменов высокого класса [2,3,4], нами предложено осуществлять подобный мониторинг ЧСС у подростков с первичной артериальной гипертензией во время езды на велотренажерах [6].  

Целью нашего исследования стало проведение и пульсовое сопровождение физических нагрузок на велотренажерах студентов с первичной артериальной гипертензией с помощью современных мониторов пульса.

Программа физической реабилитации была составлена с учетом основных принципов, которые включают соответствие физических нагрузок функциональному состоянию сердечно-сосудистой системы подростка, постепенное увеличение физических нагрузок по продолжительности и интенсивности. Она включала втягивающий период, который длился 12 занятий и тренирующий – 108 занятий. Продолжительность поддерживающего периода предполагается осуществлять в течение от 1-го до 5-ти лет. Систематический медицинский контроль осуществлялся в виде регистрации ЧСС в течение всего занятия с помощью монитора пульса системы "Polar".

Материалы и методы исследования. Всем участникам экспериментальной группы (юноши – 10, девушки – 8), было проведено углубленное медицинское обследование, которое включало запись ЭКГ в 12-ти отведениях, определение физической работоспособности на велоэргометре (субмаксимальный тест PWC170), определены параметры центральной гемодинамики, вариабельности сердечного ритма, проведены ортостатическая и клиностатическая пробы, пробы Штанге, Генчи, Мартине-Кушелевского в начале и через 9 месяцев занятий.

Результаты исследования. Динамические исследования проведенных функциональных проб продемонстрировали улучшение многих показателей, а именно: динамометрии кисти, проб Штанге, Генчи, орто- и клиностатической проб у юношей и девушек, однако эти сдвиги носили недостоверный характер.

На фоне увеличения показателей физической работоспособности подростков по данным субмаксимального теста PWC170, были выявлены благоприятные сдвиги со стороны сердечно-сосудистой системы на пробу Мартине-Кушелевского (20 приседаний за 30 с.). Так, у всех обследованных повторное проведение пробы через 9 месяцев занятий на велотренажерах зафиксировало достоверное снижение АД с, АД д и ЧСС в состоянии покоя (p<0,05). Эти показатели, измеренные непосредственно после 20-ти приседаний, также стали достоверно меньше (p<0,05), при этом время восстановления пульса после физической нагрузки сократилось у юношей на 9,3% со 122,4±5,1 с до 111,0±4,2 с (p<0,05), а у девушек на 10,5%, со 136,3±8,3 с до 122,0±6,4 с (p<0,05).

Результаты мониторирования пульса, в процессе физических нагрузок на велотренажерах, осуществляемого благодаря телеметрическому анализатору пульса "Polar", зафиксировало среднюю ЧСС в течение занятия на уровне 124,1±3,7 уд/мин и максимальную ЧСС на уровне 156,8±6,0 уд/мин у юношей, а у девушек, соответственно 114,0±4,0 и 146,3±4,4 уд/мин. Таким образом эти величины служили ориентиром правильности выбора мощности нагрузки, а в дальнейшем – для коррекции задаваемых физических нагрузок.

Текущий контроль АД во время езды на велотренажерах, зафиксировал благоприятные сдвиги, произошедшие от начала занятий на велотренажерах до окончания учебного года. Так, если во втягивающем периоде средняя величина АД с у юношей составляла 129,6±3,1, а АД д 77,4±1,6 мм рт.ст., то через 30 минут работы на велотренажере (на пике нагрузки) она повысилась до 133,8±4,1 и 79,1±2,0 мм рт.ст., а на 10-й минуте восстановительного периода снизилась до 125,8±,4 и 74,6±1,9 мм рт.ст. то есть АД с снизилось, по сравнению с исходной величиной на 2,9%, а АД д на 3,6%.

В тренирующем периоде средняя величина АД с у юношей находилась на уровне 122,6±3,1, а АД д – 79,8±1,9 мм рт.ст. Через 30 минут работы на велотренажерах АД с составляло 127,1±3,7, а АД д – 82,1±1,9 мм рт.ст., а на 10-й минуте восстановительного периода, соответственно 121,8±1,9 и 79,8±1,6 мм рт.ст. Таким образом, исходные величины АД с снизились в тренировочном периоде в сравнении со втягивающим на 5,4% со 129,6±3,1 до 122,6±3,1 мм рт.ст. В восстановительном периоде после работы на велотренажерах систолическое давление снизилось на 3,2% со 125,8±3,4 до 121,8±1,9 мм рт.ст.

У девушек средняя величина систолического давления в состоянии покоя во втягивающем периоде составила 119,0±4,1 и 73,3±3,7 мм рт.ст. АД д. Через 30 минут работы на велотренажерах АД с стало 121,2±4,1, АД д – 72,9±2,9 мм рт.ст., а на 10-й минуте восстановительного периода АД с понизилось на 1,6% до 117,1±3,5, и АД д на 5,6% до 69,2±2,8 мм рт.ст.

В конце тренирующего периода средняя величина АД с у девушек в состоянии покоя снизилась до 115,0±5,4, а АД д до 69,7±3,7 мм рт.ст., на 30-й минуте АД с составляло 117,7±4,7 и 71,6±2,8 мм рт.ст. АД д. На 10-й минуте восстановительного периода АД с понизилось до 113,9±4,5 и 67,6±3,1 мм рт.ст. АД д. Таким образом, исходные величины АД с снизились на 3,4% 119,0±4,1 до 115,0±5,4 мм рт. ст., а в восстановительном периоде на 2,7% со 117,1±3,5 до 113,9±4,5 мм рт.ст.

Полученные данные свидетельствуют о том, что благодаря осуществляемой коррекции физических нагрузок, по результатам мониторирования пульса, появилась возможность выбирать оптимальные физические нагрузки, учитывающие конкретное функциональное состояние занимающихся, что выразилось в снижении артериального давления у подростков с первичной артериальной гипертензией.

Выводы

1. Получена важная информация относительно правильности распределения физических нагрузок в тренировочном занятии у подростков с первичной артериальной гипертензией.

2. Благодаря наблюдениям за динамикой функциональной готовности подростков и получения срочной информации, становится реальным обоснованное и своевременное внесение корректив в педагогическую составляющую физических нагрузок.

3. Телеметрическое мониторирование пульса с помощью анализатора системы "Polar" позволяет исключить человеческий фактор при подсчете пульса, не требует вмешательства в тренировочное занятие, что способствует правильности в распределении нагрузок и интервалов отдыха в течение занятия.
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ОРГАНІЗАЦІЯ ЗАНЯТЬ З ЛФК ЗІ СТУДЕНТАМИ СМГ У ВНЗ

Оршатська Н.В., ст. викладач, Ганшина В. В., ст. викладач, Блізнюк С. С. ст. викладач
Харківський національний університет радіоелектроніки 

Ефективність ЛФК у студентів, віднесених за станом здоров’я до спеціальних медичних груп, цілком визначається методикою та організацією занять. Від того, які форми та засоби ЛФК застосовуються на заняттях, як організовано процес фізичної реабілітації, залежить оздоровчий результат – ступінь відновлення функцій організму після перенесеного захворювання, здатність організму протистояти несприятливим упливам навколишнього середовища, а також професійно-прикладний ефект – рівень розвитку рухових навичок та якостей, необхідних для оволодіння майбутньою спеціальністю. 

Основою всієї навчально-виховної роботи зі студентами СМГ є групові заняття з ЛФК. Особливого значення набувають ці заняття у зв’язку з їх винятково високими можливостями як засобу виховання, оздоровлення та навчання студентів.

Організація занять з ЛФК у студентів СМГ визначається навчальною програмою з фізичного виховання ВНЗ. Заняття ЛФК зі студентами СМГ мають свої особливості. Групи таких студентів комплектуються за висновком лікаря та оформлюються наказом ректора ВНЗ. Чисельний склад кожної навчальної групи в спеціальному відділені повинен становити 12-15 студентів.

Для програми фізичної підготовки студентів СМГ характер засобів, що використовуються, визначення обсягу та інтенсивності фізичних навантажень встановлюється за результатами медико-біологічної діагностики характеру захворювання та експертної оцінки поточного стану здоров’я студентів. У реабілітаційно-оздоровчій програмі фізичної підготовки студентів, які мають відхилення в діяльності серцево-судинної та дихальної систем, використовуються базові варіанти комплексів загально розвивальних фізичних вправ, диференційоване використання вправ аеробної спрямованості, дихальних вправ.

Для групи студентів із захворюванням органів травлення, порушення обміну речовин та зору пріоритетною буде цілеспрямована робота з формування різнобічного рухового потенціалу з використанням помірних навантажень аеробного впливу. У групі студентів з відхиленням роботи опорно-рухового апарата використовуються загально розвивальні фізичні вправи локального та регіонального впливу, а також засоби професійно-прикладної фізичної підготовки.

На заняттях ЛФК викладач повністю реалізує увесь комплекс виховних завдань, що найбільш важливі в системі фізичного виховання студентів СМГ. Основна мета – виховання здорових, фізично розвинених людей, всебічно підготовлених до творчої праці.

На заняттях ЛФК вирішуються такі індивідуальні завдання:

1. Організація колективу в умовах СМГ стає важливим завданням, тому що студенти СМГ часто негативно відносяться до занять ЛФК, але з великим інтересом займаються в дружному колективі.

2. Оцінка особливостей стану здоров’я та підбір індивідуальних оздоровчих завдань. Із урахуванням розв’язання певного завдання будується система самостійних індивідуальних занять, що мають велике значення в роботі зі студентами СМГ.

3. Загальна та спеціальна теоретична підготовка.  Спеціальна теоретична підготовка містить відомості про індивідуальні особливості організму, про засоби подолання відхилень у стані здоров’я та пристосування до трудової діяльності.

4. Забезпечення загальнооздоровчого ефекту. Головний зміст занять ЛФК – використання фізичних вправ загальнооздоровчої спрямованості.

5. Формування загально розвивального ефекту занять. Застосування загально розвивальних фізичних вправ також є обов’язковим на заняттях ЛФК. Однак вони створюють значне напруження організму, тому повинні підбиратися індивідуально відповідно до функціонального стану організму студентів.

6. Формування професійно-прикладних фізичних якостей та рухових навичок. На заняттях з ЛФК застосовуються спеціальні вправи, спрямовані на розвиток професійно-прикладних якостей. Такі якості необхідно розвивати повною мірою, тому що без них неможлива повноцінна професійна реалізація.

7. Контроль за оздоровчим та розвивальним ефектом занять ЛФК здійснюється у результаті систематичних ЛПС на заняттях. Спеціальних контрольних тестів фізичних якостей не проводиться. Крім цього 2 рази на рік проводиться лікарське обстеження.

8. Матеріальне оснащення занять ЛФК. У ВНЗ необхідно мати добре обладнані місця для занять ЛФК. Заняттях ЛФК повинні проводиться також на відкритому повітрі .

На заняттях з ЛФК використовуються скакалки, м’ячі, обручі, похилі дошки, шведська стінка та інші предмети та прилади.

Фізіологічна крива заняття ЛФК багато вершинна, тобто вправи, що підвищують навантаження повинні чергуватися з вправами зі зниженим навантаженням. Важливо враховувати протипоказання до занять окремими видами вправ. Методи організації занять ЛФК – груповий та фронтальний. Студентів СМГ розділяють на підгрупи залежно від патології.

До початку заняття студент повинен познайомитися з темою та змістом заняття, мати спеціальний одяг залежно від змісту та умов його проведення, зошит самоконтролю, заздалегідь доповісти викладачеві про зміни у стані здоров’я. Для успішного проведення заняття ЛФК викладач повинен:

1. Ознайомитися з лікарсько-педагогічною характеристикою студентів, яка занесена до спеціального журналу.

2. Мати загально план  фізкультурно-оздоровчої роботи зі студентами СМГ.

3. Мати план-конспект заняття ЛФК.
4. Передбачити та перевірити матеріальне оснащення, гігієнічні умови та засоби безпеки.

5. Знати про попередні заняття студентів СМГ та про їх самопочуття.

Загальні вимоги до методики застосування фізичних вправ. Перед призначенням занять з лікувальної гімнастики визначаються задачі використання фізичних вправ, добираються засоби та форми занять для їх рішення. В усіх випадках важливо дотримуватися принципів поєднання загального та місцевого впливу фізичних вправ, пам’ятаючи, що видужування завжди багато в чому залежить від загального стану організму.

Методика застосування фізичних вправ у кожному конкретному випадку залежить від діагнозу та стадії захворювання, індивідуальних особливостей, рівня фізичної підготовленості, віку, супутніх захворювань, тобто спирається на принцип індивідуального підходу.

Разом з тим у методиці ЛФК у студентів СМГ необхідно дотримуватися й інших загально педагогічних дидактичних принципів: свідомості та активності, доступності, наочності, систематичності та регулярності, поступовості збільшення навантажень: від простого до складного.

Нерідко студенти СМГ мають недостатній досвід занять з фізичної культури, тому варто особливо ретельно дотримуватися вищезгаданих принципів. Інакше ЛФК не лише не поліпшить перебіг захворювання та наступну реабілітацію, а викличе небажані ускладнення та знизить зацікавленість фізичними вправами.

Найважливішим принципом методики застосування фізичних вправ з метою лікування та реабілітації стає дозування, що враховує загальний обсяг та інтенсивність фізичного навантаження. Інтенсивність фізичних вправ може бути малою, помірною, великою та максимальною. Дозування фізичних вправ залежить від захворювання, його стадії та функціонального стану різних систем організму, насамперед серцево-судинної та дихальної систем.

Вправи малої інтенсивності активізують рухи невеликих м’язових груп, що виконуються переважно в повільному темпі: рухи пальців, дрібних суглобів; фізіологічні зрушення при цьому незначні.

Вправи помірної інтенсивності спрямовані на відпрацювання рухів, що виконуються середніми та великими м’язовими групами в повільному та середньому темпі: вправи на гімнастичних приладах, тренажерах, з прискоренням, хода, біг, ходьба на лижах тощо. Ці вправи впливають на серцево-судинну, дихальну та м’язову системи, викликаючи значні фізіологічні зрушення, які відновлюються протягом десятків хвилин.

Вправи максимальної інтенсивності характеризуються залученням до роботи великої кількості м’язів та швидким темпом рухів: біг на швидкість. Значні навантаження на тренажерах, спортивні ігри та інше. При цьому спостерігаються субмаксимальні та максимальні зрушення пульсу, частоти дихання. Відновлення триває години, а можливо і дні. Вправи максимальної інтенсивності у студентів СМГ не застосовуються!

Важливе значення має індивідуалізація навантаження на заняттях ЛФК зі студентами СМГ, дозований вплив фізичних вправ на організм студентів за допомогою зміни кількості, інтенсивності та вихідних положень. Аналіз літератури показав, що система проведення занять ЛФК зі студентами СМГ містить різні принципи та методи, які рекомендовані як педагогами-практиками, так і лікарями. Спроби розв’язання завдань, які поставлені перед фізичним вихованням студентів СМГ, свідчать про багатогранність згаданої проблеми, про необхідність проведення спеціальних наукових досліджень з питань удосконалення навчально-тренувального процесу студентів СМГ.

Процес занять фізичними вправами у студентів СМГ динамічний, тому що постійно доводиться змінювати методику занять, підвищувати фізичні навантаження з урахуванням індивідуальних особливостей організму, пристосовувати (адаптувати) його до певного рівня навантажень, закріплювати отримані результати.

Підсумком цієї систематичної роботи буде перехід студентів до підготовчої групи, а поті і до основної (за можливістю).
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Вступ. Однією з головних причин, захворюваності студентської молоді вважається недосконала організація процесу навчання у системі вищої освіти, яка призводить до перенапруження нервової системи і заважає створенню належних умов для задоволення потреб у самопізнанні, самовдосконаленні й самореалізації. Слід визначити, що однією з причин різного роду відхилень у стані здоров’я студентської молоді вважається дефіцит її рухової активності та недостатня мотивація до занять фізичними вправами. Рівень та якість фізичного виховання у вищих навчальних закладах не сприяє залученню студентів до активних занять оздоровчими видами спорту, значна кількість студентів звільняється від занять фізичного виховання за станом здоров’я або відвідують ці заняття в спеціальній медичній групі (СМГ).

Розподіл всіх студентів навчального закладу на відділення для занять фізичною культурою здійснюється на основі їх медичного огляду, який проводиться на кожному курсі на початку навчального року та відповідної довідки про стан здоров’я окремої молодої людини. Після проходження лікарського обстеження та визначення стану здоров’я, фізичного розвитку студенти розподіляються у кожну з медичних груп: основну, підготовчу чи спеціальну. Одним з критеріїв розподілу студентів на навчальні відділення є рівень їх фізичної та спортивно - технічної підготовленості, який виявляється на перших заняттях фізичною культурою, завдяки виконанню ними контрольних вправ відповідно до нормативних вимог програми з фізичного виховання.

Для проведення подальших досліджень, пов’язаних з розробкою та впровадженням цілеспрямованої навчальної програми з фізичного виховання засобами оздоровчої гімнастики, нами була надана кількісна характеристика існуючих навчальних відділень студентів з фізичного виховання ХНАДУ.
Таблиця 1.

Кількісна характеристика навчальних відділень з фізичного виховання

ХНАДУ

	Курси
	Основне
	Підготовче
	Спеціальне
	Всього студентів

	1
	434
	129
	23
	586

	2
	295
	115
	31
	441

	3
	659
	216
	50
	929

	Всього
	1388
	460
	104
	1952


До спеціального навчального відділення віднесено 104 студента, які за показниками лікарського огляду мають певні відхилення у стані здоров'я постійного або тимчасового характеру. Зміст занять в спеціальному навчальному відділенні визначається оздоровчо-реабілітаційною спрямованістю, але враховуючи фізичні можливості студентів, стан здоров’я та їх побажання (в індивідуальному порядку) за дозволом завідуючого кафедрою, можуть вирішуватись спільні завдання курсу фізичного виховання.

Учбовий процес у спеціальному медичному відділені має певну специфіку та спрямований на:

- зміцнення здоров'я студентів, усунення функціональних відхилень, недоліків у фізичному розвитку, фізичній підготовці протягом всього періоду навчання;

- підвищення функціонального рівня органів та систем, які ослаблені хворобою;

- використання студентами необхідних знань про характер і перебіг свого захворювання, самостійне складання і виконання комплексів загально розвиваючих і спеціальних вправ, спрямованих на профілактику хвороби;

- придбання студентами необхідних знань з основ теорії, методики і організації фізичного виховання.

- формуванням правильної постави, а при необхідності її корекція;

- навчання раціональному диханню;

- виховання морально - вольових якостей;

- виховання інтересу до самостійних занять фізичною культурою і впровадження їх в режим дня;

- створення передумов, необхідних для майбутньої трудової діяльності.

Спрямованість учбових занять носить оздоровчо-відновлювальний характер.

Згідно науково обґрунтованим рекомендаціям студенти спеціального відділення в залежності від характеру захворювання діляться на чотири групи:

1 група комплектується із студентів із захворюванням серцево - судинної, дихальної та центральної нервової систем. 

2 група формується із студентів із захворюваннями органів травлення, печінки, нирок, статевих органів, ендокринної системи та слабозорих. 

3 група складається з студентів з порушенням опорно - рухового апарату.

Лікувальна група - комплектується із студентів з яскраво вираженими, істотними відхиленнями у стані здоров'я. Заняття в цій групі проводяться виключно за індивідуальними лікувальним програмам і методиками [2].

Основною формою фізичного виховання студентів СМГ є заняття, яке будується за стандартною схемою: підготовча, основна і заключна частини. Але на відміну від звичайних занять у підготовчій частині (до 20 хв.) виконуються загально-розвиваючі вправи (в повільному і середньому темпі), які чергуються з дихальними вправами. Навантаження підвищується поступово, застосовуються такі вправи, які забезпечують підготовку всіх органів і систем до виконання основної частини заняття. Підбір вправ в основній частині (25-30 хв.) передбачає вирішення низки завдань: оволодіння найпростішими руховими навичками, розвиток основних фізичних якостей (в межах можливого). На заняттях найбільш широко використовуються гімнастичні вправи, прості танцювальні рухи та комбінації, дихальна гімнастика. Такі вправи легко дозволяють дозувати фізичне навантаження, вибірково впливати на окремі органи і системи, м'язові групи і суглоби. У заключній частині заняття (7-10 хв.) виконуються прості вправи на розслаблення, ходьба в повільному темпі та дихальні вправи.

Здійснюючи підбір засобів, які б задовольняли займаючихся за способом застосування, змістом, зовнішнім ознакам одночасно необхідно постійне заохочення їх успіхів для формування усвідомленості корисності та результативності занять. Викладач повинен аналізувати з різних позицій адекватність засобів, що застосовуються у заняттях, критично оцінювати їх ефективність, вносити відповідні корективи. Комплексність впливів, як методичний принцип, передбачає одночасний вплив на психофізичну сферу, функціональні системи, рухові здатності та інтелект. Оскільки фізична вправа, яка спрямована на м’язову систему, одночасно торкається і психіки займаючихся, знаходячи відображення у результативності психічних процесів: активності мислення та поведінки, аналізі завдань, умов їх виконання, процесі реалізації, а також у корекції та оцінці результативності, таким чином фізична вправа керується інтелектом. У свою чергу, фізична вправа стимулює удосконалення інтелекту, як інструмента свідомого керування руховою діяльністю [3].

Функціональні системи реагують на вплив фізичних навантажень значними зрушеннями тільки при сильних подразниках. Їх показниками виступають обсяг, інтенсивність, велика тривалість роботи, фізична складність та психічна напруженість вправи, насичений режим діяльності, повторюваність навантажень при різних ступенях відновлення функцій та інш. Як свідчать останні наукові дослідження, тільки комплексний вплив навантажень приводить до найкращого удосконалення функцій, фізичних якостей та рухових здібностей. Поєднання їх, вибір найкращих варіантів сполучень та їх варіації, що застосовуються у відповідності з динамікою різних показників є запорукою запропонованих вправ індивідуальним особливостям займаючихся.

Керування навантаженнями при застосуванні фізичних вправ – один з важливих принципів оздоровлення. Одне і теж саме навантаження при різних функціональних станах викликає різні фізіологічні зміни. За думкою ряду авторів [1, 4] методика регулювання навантажень для студентів цього відділення визначається індивідуально, слід уникати намірів їх безпідставного збільшення, дозування вправ повинно відповідати функціональним можливостям організму займаючихся.

Під час проведення занять з оздоровчої гімнастики зі студентами СМГ, слід дотримувались принципів поступового підвищення та плавного варіювання навантажень, а також узгодження відносної легкості і стимулюючої складності вправ. Крім того, слід впроваджувати широке коло різноманітних вправ, під час занять використовувати сучасну танцювальну музику, яка користується популярністю серед молоді, ці засоби будуть сприяти підвищенню їх активності, інтересу до самовдосконалення.

Значна частина студентів спеціального відділення потребує постановки правильного дихання, для чого використовуються комплекси дихальних та спеціальних вправ, що розширюють аеробні можливості організму. Необхідно також приділити особливу увагу формуванню правильної постави.

Важливим доповненням до поточного контролю та самоконтролю можуть служити щоденники систематичного самоконтролю.

Висновки. Процес фізичного виховання, поряд з професійними завданнями спрямовано на збереження та зміцнення здоров’я студентів й набуття ними вмінь та навичок здорового способу життя, підвищення рівня їх фізичної підготовленості та фізичної працездатності засобами оздоровчої гімнастики. 
Для студентів, які віднесені до спеціального навчального відділення застосовувались комплекси вправ спеціальної спрямованості, які відображали особливості особистої методики лікувальної фізкультури при тому чи іншому захворюванні. У процесі їх застосування враховуються наступні методичні положення: індивідуалізація, системність, регулярність та поступове нарощування фізичних навантажень. У заняття включаються відносно прості гімнастичні вправи з метою відновлення нормального функціонування органів у випадках часткових порушень або відхилень (перш за все, опорно-рухового апарату), прості танцювальні рухи та комбінації, дихальна гімнастика.

Для ефективного використання цих комплексів необхідно дотримуватись наступних методичних положень: індивідуалізації, системності, регулярності та нарощуванні фізичних навантажень у процесі занять. 
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ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА В КИКБОКСИНГЕ

Панова Е.В., преподаватель

Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет
Актуальность. Из всех зарегистрированных повреждений в кикбоксинге легкие составляют 87%, средние - 12% и тяжелые - 1%. Различают две группы причин травматизма: внешние и внутренние. К внешним относятся причины, связанные с плохим качеством инвентаря, неудовлетворительным санитарно-гигиеническим состоянием мест занятий, недостатками в организации, проведении занятий и методике преподавания, несоответствием места соревнований требованиям, предъявляемым правилами соревнований, нечетким или неквалифицированным судейством состязаний. Внешние причины составляют около 40% травм в кикбоксинге. 

К внутренним причинам относятся: недостаточная физическая и техническая подготовка, неудовлетворительное состояние здоровья, а также нарушения в состоянии тренированности, спортивного режима, переутомление, перетренированность, перенапряжения. На границе внешних и внутренних стоят такие причины, как грубость, невыполнение правил, применение запрещенных приемов [1].

Цель. Определить травмы в кикбоксинге, их причины и методы их профилактики.
Результаты исследований. По степени тяжести травмы в кикбоксинге классифицируются на легкие, средние и тяжелые.

Легкие - незначительные, зачастую поверхностные нарушения тканей организма (ссадины, рассечения) без потери спортивной работоспособности.

Средние - это травмы с заметными, ощутимыми нарушениями в организме (нарушение целостности носовой перегородки, ушибы костей кисти), ведущие к прекращению на короткий срок занятий спортом.

Тяжелые - травмы с резко выраженными нарушениями в организме (например, после нокаута), требующие стационарного или продолжительного амбулаторного лечения [2].

Статистика показывает, что почти 64% травм зависит от неподготовленности кик-боксеров, 17% относится к недостаткам в организации и методике проведения занятий. Большинство травм (65%) связано с повреждениями в области дистального отдела верхних конечностей: пальцев, пястно-фаланговых сочленений, лучезапястного сустава, реже локтевого и плечевого суставов. 

По характеру повреждения это, чаще всего, растяжения и разрывы связок суставов, переломы фаланг, периоститы тыльной поверхности пястных костей. Повреждения лица составляют 18% всех травм. Это - повреждения переносицы и носовых хрящей, рассечение мягких тканей в области надбровных дуг. Довольно часто встречается повреждение внутренней оболочки губ и щек, реже травмируются ушные раковины. Особое значение имеют травмы центральной нервной системы. Наблюдения показывают, что однократный нокаут» подавляющем большинстве случаев не вызывает остаточных отклонений в состоянии здоровья. 

Между тем многократные сильные, не амортизированные защитными действиями, удары в голову могут на длительный срок нарушить функции нервной системы. Частые нокдауны, безусловно, неблагоприятно отражаются на состоянии здоровья. Характер расстройств, наблюдаемых при этом, зависит от места нанесения удара. Иногда после сильного удара, приведшего к нокдауну, остаются на время травматические неврозы (нистагм, заторможенность в двигательной и чувствительной сферах, асимметрия сухожильных рефлексов) [3].

Получение травм после  нокаута и нокдауна.  

Причины травмы - недостаточная физическая подготовка и специальная тренированность, неумение надежно защищаться.

Профилактика: на тренировках не наносить сильных ударов, а в бою стараться обыгрывать соперника по очкам. Систематически повышать уровень общей физической подготовки, изучать и совершенствовать технику защит, добиваться большей подвижности. Во время боевой практики подбирать равных по классу боксеров. 

Повреждения верхних конечностей.  

Причины -  плохая техника движений, в результате чего кулак при ударе занимает неправильное положение. Неудовлетворительное качество печаток.  

Профилактика: во время тренировок с партнером следить за правильностью положения кулака. Тренироваться в целых перчатках и на хороших снарядах. Правильно бинтовать руки. 

Повреждение носа.  

Причины - неумение защищаться от ударов в голову. Плохого качества печатки.  

Профилактика: в упражнениях с партнером совершенствовать защиты от ударов в голову, не пользоваться старыми, «выбитыми» печатками.

Повреждение ушных раковин.  

Причины - нанесение ударов внутренней частью перчатки (запрещается правилами).  

Профилактика: на тренировках пользоваться защитной маской и правильно наносить боковые удары. 

Повреждение слизистой оболочки губ . 

Причины - плохое качество перчаток. Отсутствие назубника. 

Профилактика: овладеть защитами от прямых ударов в голову (уклонами, отбивами, подставками открытой ладони и передвижениями). Пользоваться каучуковыми назубниками и качественными печатками. 

Рассечение надбровных дуг.  

Причины - удар головой или локтем (запрещается правилами).  

Профилактика: на тренировке пользоваться защитной маской. Научиться делать уклоны и нырки так, чтобы не быть травмированным и не травмировать партнера. 

Травмирование голеностопного сустава.  

Причины -  плохо натянут ринг и покрышка.  

Профилактика: тренировки и соревнования проводить на хорошо натянутом брезенте 

Удар головой при падении на пол, вызвавший сотрясение мозга.  

Причины - пол под рингом имеет твердую основу (бетон, асфальт, паркет). Недостаточно толстый или жесткий войлочный настил.  

Профилактика: под рингом должен быть настил с амортизирующей основой. Толщина войлочного настила не менее 4 см [4].

Выводы.

В правилах соревнований по кикбоксингу есть ряд пунктов, предусматривающих усиленный медицинский осмотр участников соревнований, строго определено количество выступлений кик-боксеров разных возрастов и квалификации и ряд других мероприятий, направленных на борьбу с травматизмом. Постоянный контроль тренера за состоянием здоровья спортсмена поможет избежать травм.
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МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ПРОБЛЕМЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ

Плотников А.И., ст. преподаватель
Харьковский национальный автомобильно-дорожный университет

Актуальность проблемы. Положение молодежи в Украине с каждым годом ухудшается, что не может не вызвать опасений даже у депутатов Верховной Рады. Поэтому 3 ноября 2010 года состоялись парламентские слушания на тему «Молодежь за здоровый образ жизни» где было отмечено: По данным за 2009 год, в Украине: курят - 45 % юношей, 35 % девушек, употребляют алкоголь – 68% юношей, 64 % девушек, потребляют наркотики  -13% (80% наркозависимых возрастом от 14 до 35 лет)
Поэтому не нужно все сводить к чисто медицинской проблеме. Уже давно установлено, что здоровье человека лишь на 10 % зависит от системы здравоохранения, а остальное обуславливается: 20 % наследственностью, 20 % экологией, 50 % образом жизни. Какой образ - такая и жизнь.

Цель: проанализировать медико-биологические проблемы здорового образа жизни студенческой молодёжи.

Результаты исследований. Здоровый образ жизни, являясь важнейшим составным элементом культуры, содействует формированию здоровья будущего специалиста. Его существенной стороной является гармоничное проявление физических и духовных возможностей студентов, связанных с социальной и психофизической активностью в учебно-трудовой, общественной и иных сферах деятельности.

Здоровье определяют как гармоничное единство биологических, психических и трудовых функций человека, обеспечивающее полноценное, неограниченное его участие в разнообразных видах трудовой и общественной жизни. Становление здоровья определяется взаимодействием большого числа факторов - социальных и биологических, внешних и внутренних, материальных и духовных, которые сложно и противоречиво взаимодействуют друг с другом. К условиям, определяющим сохранение здоровья, бесспорно, следует отнести и физическую культуру. Однако не следует думать, что занятия физической культурой и спортом автоматически гарантируют хорошее здоровье. Исследованиями установлено, что из общего числа факторов, оказывающих влияние на формирование здоровья студентов (принятых за 100 %), на занятия физической культурой и спортом приходится 15-30 %, на сон - 24-30 %, на режим питания - 10-16 %. На суммарное воздействие остальных факторов приходится 24- 51 %.

Специальными исследованиями установлено, что распорядок жизни студентов и, в частности, такие его элементы, как упорядоченность, организованность, систематичность, дисциплинированность, являются важным условием успешности учебной деятельности. Бережное отношение к здоровью необходимо активно воспитывать в студенческие годы. Однако нередко молодые люди нарушают элементарные правила гигиены быта, режим питания, сна и др. Так, до 27 % студентов, проживающих в общежитиях, уходят на занятия без завтрака. В этом случае учебные занятия проходят при снижении работоспособности на 9- 21 %. До 38 % студентов принимает горячую пищу два раза в день. В то же время институт питания рекомендует студентам 4-разовое питание в день, имея в виду организацию второго завтрака после 11 часов. Отход ко сну у 87 % студентов, проживающих в общежитиях, затягивается до 1—2 часов ночи. Вследствие этого они не высыпаются, что сказывается на снижении умственной работоспособности в течение учебного дня на 7-18 % по сравнению с тем, когда сон нормально организован. Часть студентов из-за недосыпания прибегает к дневному сну по 1-3 ч. 

До 59% студентов начинает самоподготовку в период от 20 до 24 часов. Ее продолжительность составляет в среднем 2,5-3,5 ч. Таким образом, получается, что значительная часть студентов выполняет ее за полночь. Учебный труд в столь позднее время требует повышенных затрат нервной энергии, отражается на качестве сна. Около 36 % студентов занимается самоподготовкой и в выходные дни, предназначенные для отдыха, восстановления сил. До 62 % студентов бывает на свежем воздухе менее 30 мин в день, 29 % - до 1 ч при гигиенической норме 2 ч в день. К разнообразным закаливающим процедурам прибегает менее 2 % студентов. Как следствие этого - вспышки простудных заболеваний в осенне-зимний и зимне-весенний периоды, которые охватывают до 80 % студентов. Занятия физической культурой и спортом в различных формах еще недостаточно внедряются в повседневный быт студентов.

Средние затраты времени на физическую культуру и спорт в структуре свободного времени большинства студентов не превышают 5-7 %. При этом, как правило, более высокие показатели наблюдаются на І - II курсах, а на старших - снижаются: I курс - 6,2 %; II - 5,4 %; III - 2,6 %; IV - 1,8 %; V курс - 1,3 %. У женщин затраты времени на 18-33% ниже, чем у мужчин.

Фактор здоровья объективно играет всевозрастающую роль в успешном выполнении студентами всех требований обучения в вузе. Так, изучение самочувствия студентов под влиянием учебных нагрузок выявило следующее.

Объем учебных нагрузок лучше переносят студенты с более крепким здоровьем. Важно учесть, что и степень восстановления работоспособности к очередному учебному дню у студентов так же оказалась разной. Среди студентов специальной медицинской группы завершенного восстановления не наблюдалось у 19,4 %, подготовительной - 10,7 %, основной - 5,2 %. К началу следующей учебной недели не довосстановление составило соответственно 28,3 %; 12,9 %; 6,4 %.

Таблица 1. Самочувствие студентов под влиянием учебных нагрузок, % к числу опрошенных

	Медицинские группы
	Самочувствие в конце учебных занятий
	Степень утомления

	
	
	умеренная
	сильная

	Основная
	Дня
	23,5
	4,5

	
	Недели
	28,2
	16,6

	Подготовительная
	Дня
	31,8
	18,2

	
	Недели
	39,9
	27,7

	Специальная
	Дня
	38,4
	26,1

	
	Недели
	46,7
	39,4


Опрос 687 студентов о причинах, ограничивающих их возможности в учебном труде, выявил в 21,7 % ответов указание на состояние здоровья.

Положительные эмоции, вызванные хорошими взаимоотношениями с товарищами и преподавателями, оказывают стимулирующее влияние на жизненный тонус студентов, состояние его психики. Такие психические переживания как тоска, страх, зависть, тревога, и другие, вызывают эмоциональное напряжение, служат причиной возникновения и развития сердечнососудистых, нервных, и других заболеваний. Лучшим способом разрядки эмоционального напряжения является мышечная деятельность; целесообразно использование средств психической саморегуляции. Ликвидация психического напряжения важна по той причине, что студент, выведенный из психоэмоционального равновесия, может стать источником психического травмирования своего ближайшего окружения.

Обязательным условием здорового образа жизни является отказ от курения, употребления алкоголя и наркотиков.

Вывод. В ряде исследований установлено, что у студентов, включенных в систематические занятия физической культурой и спортом и проявляющих в них достаточно высокую активность, вырабатывается определенный стереотип режима дня, повышается уверенность поведения, наблюдается развитие престижных установок, высокий жизненный тонус. Они в большей мере коммуникабельны, выражают готовность к содружеству, радуются социальному признанию, меньше бояться критики. У них наблюдается более высокая эмоциональная устойчивость, выдержка, им в большей степени свойственны оптимизм, энергия, среди них больше настойчивых, решительных людей, умеющих повести за собой коллектив. Этой группе студентов в большей степени присущи чувство долга, добросовестность, собранность. Они успешно взаимодействуют в работе, требующей постоянства, напряжения среди них чаще встречаются лидеры, им легче удается самоконтроль.

Эти данные подчеркивают остальные положительные воздействия систематических занятий физической культурой и спортом на характерологические особенности личности студентов.
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ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ ДІТЕЙ-ІНВАЛІДІВ ТА ДІТЕЙ ІЗ ПОСЛАБЛЕНИМ ЗДОРОВ’ЯМ

Скурту В.С., студентка 

Ступак І.К., ст. викладач

Харківський національний автомобільно-дорожній університет

Актуальність. У всьому світі в будь-якому суспільстві незалежно від різних соціально-економічних умов є інваліди і діти з послабленим здоров’ям, і число їх з кожним роком збільшується. Численні дослідження, присвячені оцінці стану здоров'я населення України, переконливо доводять всезростаючу тенденцію погіршення стану здоров'я підростаючого покоління і, більше того, збільшення частки інвалідів з дитинства, серед яких найбільший відсоток становлять діти з порушенням опорно-рухового апарату. 

Одним із найважливіших чинників прогресивного розвитку суспільства є гуманне, милосердне та дбайливе ставлення до дітей і молоді, які позбавлені можливості вести повноцінне життя внаслідок вад фізичного та психічного розвитку.

Мета дослідження: визначити роль фізичного виховання як процесу вдосконалення рухових умінь і навичок на підростаюче покоління

Результати дослідження. В Україні дітей з вадами розвитку упродовж багатьох років відносили до особливої соціальної групи, яка має свої соціокультурні особливості й потребує особливих умов організації життєдіяльності. Зазвичай більшість таких дітей виховувались у закритих спеціалізованих закладах.

Під причиною відхилення в розвитку розуміють дію на організм зовнішнього або внутрішнього несприятливого чинника, який визначає специфіку поразки або порушення розвитку психомоторних функцій.

До числа дітей з проблемами у розвитку відносять також і тих, у кого порушені функції в пізнавальній сфері (увага, пам'ять); дітей з загальмованими, уповільненими реакціями; дітей з тими чи іншими фізичними дефектами, які не викликають стійких порушень психічних функцій.

Залежно від типу порушення в Україні згідно з критеріями Міністерства освіти і науки відокремлюють такі категорії дітей:

- з порушеннями слуху (глухі, оглухлі, зі зниженим слухом);

- з порушеннями зору (сліпі, осліплі, зі зниженим зором);

- з порушеннями інтелекту (розумово відсталі, із затримкою психічного розвитку);

-  з порушеннями опорно-рухового апарату;

- зі складною структурою порушень (розумововідсталі і сліпі чи глухі; сліпоглухонімі та ін.);

-  з емоційно-вольовими порушеннями та дітей з аутизмом.

Навчання та виховання дітей з порушеннями психофізичного розвитку здійснюється з урахуванням особливостей їхнього розвитку, використанням специфічних заходів та організаційних форм навчальної роботи, залежно від характеру розладу. Для успішної лікувально-коректувальної і педагогічної роботи з дітьми, що мають відхилення в розвитку, важливе значення має знання причин і характеру порушень розвитку. Добре відомо, що діти, страждаючі одним і тим же захворюванням, по-різному відстають в розвитку. Це пов'язано з генотипічними особливостями їх центральної нервової системи, з різними впливами навколишнього середовища, а також з тим, наскільки своєчасно поставлений правильний діагноз і почата лікувально-коректувальна і педагогічна робота.

З огляду на актуальність проблеми, можна вважати, що для її вирішення потрібні не тільки додаткову кількість кваліфікованих фахівців, а й нові сучасні погляди на проблему реабілітації. 

Відомо, що фізичні вправи є універсальним засобом відновлення втрачених рухових навичок і зміцнення фізичного стану людини. У зв'язку з цим роль фізичного виховання як процесу вдосконалення рухових умінь і навичок, а також формування здорового способу життя підростаючого покоління України набуває особливої значущості. Саме фізична культура і спорт помітно розширюють сфери інтеграції дітей-інвалідів у життя суспільства і збільшують їхні шанси на участь у рекреативній діяльності, аж до участі у спортивних заходах. 

Розробка нового підходу системи фізичної реабілітації дітей-інвалідів передбачає вирішення завдань, пов'язаних насамперед з доступними нормами фізичних навантажень і педагогічним контролем за їх ефективністю, що розширить лікарські уявлення про клініко-фізіологічних засадах методу лікувальної фізкультури і дозволить створити комплексну науково, матеріально-технічно та експериментально обґрунтовану систему відновлення функції опорно-рухового апарату людини. 

У практиці фізичного виховання здорових дітей колекційні завдання відносять до оздоровчих, профілактичних, що розв'язуються повсякденно на кожному уроці. У спеціальних медичних групах вирішення цих завдань потребує особливо пильної уваги, тому що в них входять діти, які мають тимчасові або постійні порушення різних систем і функцій організму (захворювання внутрішніх органів, систем дихання і кровообігу, гормональні порушення; дефекти опорно-рухового апарату; органів зору та ін.).

Здоров'я та загальний фізичний стан дитини є основою для розвитку певних можливостей її організму, в тому числі і розумових. У свою чергу, більш високий рівень розумового розвитку дошкільника сприяє успішному розв'язанню проблем його фізичного стану. У процесі самостійної та педагогічно керованої рухової діяльності дитина пізнає навколишній світ і саму себе, в неї вдосконалюється функціонування різних аналізаторів, розвиваються психічні функції. Рухи формують психіку, саме через них здійснюється практичний зв'язок дитини з навколишнім світом. Систематичне виконання фізичних вправ, забезпечує оперативність мислення, активізує психічні процеси: сприйняття, пам'ять, мислення, підвищує пластичність нервової системи 

У дошкільному закладі діти з хронічними захворюваннями та проблемами фізичного розвитку залучаються до спеціальної групи здоров'я і потребують особливої уваги та систематичного контролю з боку медичних працівників. Відповідно до стану здоров’я, складності хвороби і певних проблем фізичного розвитку, для них визначається допустимий рівень рухової активності та фізичного навантаження, добираються найбільш доцільні фізичні вправи коригуючого спрямування, які виконуються лише під керівництвом спеціаліста.

Ціла низка наукових досліджень свідчить, що щоденні цілеспрямовані заняття фізичними вправами можуть сприяти усуненню певних розладів у фізичному розвитку. 

Загальнорозвивальні вправи та основні рухи і спортивні вправи циклічного характеру - такі, як ходьба, лазіння, біг, катання на велосипеді, лижах, ковзанах та санчатах, плавання - позитивно діють на функції дихання, підвищують життєву ємність легень, максимальну легеневу вентиляцію, все це в свою чергу знижує можливість респіраторних захворювань. 

Організовуючи рухову діяльність дітей з проблемами фізичного розвитку, вихователь поступово збільшує дозування вправ, тривалість рухової діяльності, рівень фізичного навантаження, попередньо отримавши консультації медичного персоналу.

Висновок. Дитина з порушеннями у розвитку проходить всі ті ж стадії онтогенетичного розвитку, що й здорова дитина. Відмінності полягають у темпах фізичного і психічного розвитку, кінцевому результаті і способи його досягнення. Розвиток особистості дитини, її фізичних здібностей та пізнавальної діяльності залежить від основного дефекту і вимагає більшого часу, інших засобів і методів. 

Необхідно домагатися від держави надання дітям-інвалідам та дітям з ослабленим здоров'ям умов для фізичної реабілітації, щоб максимально наблизити їх рівень рухової активності до норм здорових дітей, а також сприяння у виробництві допоміжних пристроїв і устаткування з урахуванням особливостей дітей-інвалідів. 
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В статті розглядається важлива роль виховання у студентської молоді відношення до здоров’я, здорового способу життя як до головної людської цінності. Провідне місце у вирішенні цієї проблеми займає формування культури  здорового способу життя, культури здоров’я особистості.

Відновлення державності, відродження багатого культурно-історичного досвіду та традицій національного виховання висуває проблему гармонійного фізичного і духовного розвитку молодого покоління, соціалізації його як особистості. Такий стиль життєдіяльності спрямований перш за все на підтримку та збереження здоров’я фактично здорових людей. Звичайно, саме у молодому віці повинна прищеплюватись та виховуватись мотивація до такого способу життя, його доцільність та необхідність. 

Здоров’я повинно бути першою необхідністю людини, але на задоволення цієї потреби, доведення її до оптимального результату носить складний, своєрідний, часто суперечливий характер і не завжди приводить до необхідного  результату. Така ситуація обумовлена різними обставинами, перш за все тим, що: 1) в нашій державі ще не виявляється в достатній мірі позитивна мотивація здоров’я; 2) в людській природі закладена повільна реалізація зворотніх зв’язків: (як негативних, так і позитивних впливів на організм людини);3) здоров’я в суспільстві, в першу чергу, низької культури, ще не стало на перше місце в ієрархії потреб людини. Здоров’я людини, як практична проблема нашого суспільства, це питання про створення необхідних економічних, соціальних, політичних і духовних аспектів здоров’я людини. 

Здоров’я – це комплексне поняття, воно не може бути виведене за рамки філософської концепції людини, науковим виразом якої виступає філософське вчення про людину, яке орієнтується на те, що людина є результатом природної, біологічної та соціальної еволюції і як породження цієї еволюції повинна бути оптимально пристосована до природних умов її життя і створеною нею культури.

Вище викладене показує важливу роль виховання у кожної людини відношення до здоров’я, здорового способу життя як до головної людської цінності. Формування загальної культури особистості в  сучасному суспільстві виступає центральною потребою системи освіти. Провідне місце  у вирішенні цієї проблеми займає формування культури здорового способу життя, культури здоров’я особистості, що є складовою її загальної культури.

Культура – це обличчя, душа суспільства, найбільш характерна загальнозначима цінність. Рівень розвитку культури є вирішальною умовою прогресу суспільства й людини.

Засвоєння культури здійснюється за допомогою навчання. Культура створюється, культурі навчаються. У результаті засвоєння цінностей, вірувань, норм, правил й ідеалів відбувається формування особистості й регулювання поведінки. Сучасне наукове визначення культури символізує переконання, цінності, які є загальними для якоїсь групи, служать для впорядкування і регулювання поведінки членів цієї групи. Цінності є основою й фундаментом культури, обґрунтовують норми або очікування й стандарти, що реалізуються в ході взаємодії між людьми. Норми можуть являти собою стандарти поведінки людей.

Культурне життя без цінностей неможливі, тому що вони надають суспільству необхідний ступінь порядку й передбачуваності. Через систему цінностей здійснюється регуляція людської діяльності.
Формування культури здорового способу життя в студентів має свої принципові відмінності від її формування в інших соціальних верств населення в силу того, що здійснюється в навчальному процесі. З огляду на те, що об'єктом впливу й суб'єктом діяльності є практично сформована особистість, особливого значення набувають її свідомість і цільова настанова на характер трудової діяльності. Тому культура  здорового способу життя студентів розглядається не як самоціль, а як необхідна умова його успішної різнобічної діяльності.

Відомо, що навчальна діяльність студентів проходить при значній нервово-емоційній перенапрузі, що практично не можна виключити. Крім цього прискорення соціально-економічного прогресу вимагає інтенсифікації професійної підготовки. Тому необхідним є вдосконалення навчального процесу, створення відповідних умов для одержання студентами валеологічних знань, формування в них навичок і звичок культури здорового способу життя. Використані у вузах форми фізичного виховання деякою мірою покликані сприяти рішенню цих питань.

Фізичне виховання у вузі проводиться протягом усього періоду навчання студентів у режимі навчальної діяльності й у позаурочний час і здійснюється в різних формах.

 Фізичне виховання в позаурочний час покликано підвищити рухову активність студентів, поліпшити професійно-прикладну готовність й оптимізувати навчальну працездатність шляхом зняття нервово-емоційної напруги, продовжити формування знань, умінь і навичок, пов'язаних із проведенням самостійних фізкультурно-спортивних занять.

Разом з тим, професійною педагогічною позицією, є визначення педагогічних умов, що впливають на формування культури здорового способу життя студентів і процедуру вибору форм і методів роботи в цьому напрямку.

У роботах багатьох дослідників (Р.И. Айзман, Г.Л. Апанасенко, С.Е. Борисов, И. И. Брехман, Э. Н. Вайнер, В.В. Вальцев, М.С), у яких так чи інакше порушується досліджувана нами проблема, показує, що формування  культури здорового способу життя студентства починається з першого курсу й забезпечується рядом педагогічних умов, а саме:

· сполученням навчального процесу з практичною діяльністю студентів у даному напрямку ;

· наявністю цільової настанови й мотивації студентів на зміцнення свого здоров'я й відповідних знань, умінь, навичок;

· станом учбово-матеріальної бази вузу, що забезпечує організацію й проведення оздоровчих заходів.

Ми вважаємо за необхідне виділити ще деякі педагогічні умови, зв'язані: 1) із суб’єктністю студентів; 2) з організацією навчально-виховного процесу.
 Розглянемо умову, що враховує суб'єктний показник. Робота над собою й над своїм здоров'ям вимагає такої ж великої праці й зусиль, як цього вимагає гарне освоєння будь-якої складної професійної діяльності. Тому найважливішим завданням вузу є не тільки включення студентів в активний процес пізнання навколишнього світу, але й пізнання себе як особистості, формування в них культури здорового способу життя.

Особистість у сучасних дослідженнях з філософії, соціології, психології й педагогіці розглядається як особлива система нагромадження й узагальнення індивідуального досвіду, що діалектично включає всі природні ресурси людини (темперамент, здібності, фізіологічні особливості й ін.). Ці ресурси знаходять своє відбиття в життєдіяльності.

У силу сказаного, до числа педагогічних умов варто віднести облік особистісного фактора, що відіграє особливу роль у формуванні  культури здорового способу життя, тому що всі аспекти здорового суспільства залежать від його головного складового елемента - конкретного індивіда, оскільки на основі аналізу його особистісних проблем визначаються шляхи рішення проблем суспільства в цілому. Вирішальним моментом тут є індивідуальні зусилля людини по збереженню й зміцненню фізичного й морального здоров'я. Зміни, що відбулися за останнє десятиліття в соціальній і трудовій сфері, сформували нову парадигму розуміння оздоровчого фактора: турбота про здоров'я - обов'язок кожного.

Особистість розглядається як феномен культури. Докладне поняття особистості було розглянуто В. В.Давидовим (3) і виділено, що в основі людського способу буття лежить категорія діяльності, де носієм є колективний й індивідуальний суб'єкт. Суб'єктом індивідуальної творчої діяльності є особистість, яка виникла в ході розвитку людського індивіда в умовах певних суспільних відносин. Таке розуміння особистості дозволяє співвіднести проблему особистості й проблему творчості як процесу створення нових форм громадського життя. Індивід як особистість завжди приносить у відтворення суспільних зв'язків ті або інші творчі зміни.

Характеризуючи особистісний рівень індивіда, В.В. Давидов відзначає наступні психологічні риси:

- потреба індивіда в активному творенні;

- здатність індивіда чуйно вловлювати нові суспільні потреби,уміння підкорити їм завдання власної діяльності (3) .

Людина в силу освоєних знань і життєвих установок сама вибирає собі спосіб життя з урахуванням її умов, опираючись на власний рівень культури. Важливе місце у вихідних посилках повинні займати індивідуально-мотиваційні якості людини, його життєві орієнтири. Індивідуально-мотиваційна установка людини на втілення своїх соціальних, фізичних, інтелектуальних і психічних здібностей і можливостей лежить в основі формування культури здорового способу життя.
Безумовно, у формуванні культури здорового способу життя студентів значну роль грає організація навчально-виховного процесу, ефективність якого залежить від дотримання ряду педагогічних умов.

Найважливішою педагогічною умовою формування культури здорового способу життя є вдосконалювання змісту утворення за допомогою включення в нього системи валеологічних знань й умінь. Сформована система утворення не сприяє формуванню культури  здорового способу життя, тому знання дорослих людей про здоровий спосіб життя не стали переконаннями. Студенти не займаються формуванням свого здоров'я, тому що це вимагає вольових зусиль, а в основному займаються попередженням порушень здоров'я й реабілітацією втраченого. Фактори здорового способу життя, за даними багатьох дослідників, використовують лише 10-15% з них, що обумовлено низькою активністю особистості, поведінковою пасивністю. Збереження й зміцнення здоров'я перебувають у прямій залежності від рівня культури, що відбиває міру усвідомлення й відносини людини до самої себе. А це міра містить у собі систему знань про здоров'я, спрямованих на стиль життя, що має моральні початки.

Зі студентами, що мають відхилення в стані здоров'я, необхідно проводити заняття за методикою адаптивної фізичної культури. Ці форми припускають використання відповідних методів і засобів. Практична реалізація індивідуальних програм оздоровлення з використанням форм і засобів адаптивної фізичної культури сприяє ефективному оздоровленню студентів, що мають відхилення в стані здоров'я. Це підтверджується позитивною динамікою морфофункціональних показників, насамперед ростом життєвої ємності легенів, життєвого індексу, силових показників, зниженням частоти серцевих скорочень, часом відновлення пульсу після фізичного навантаження. Заняття по адаптивній фізичній культурі сприяють оптимізації психофізіологічного статусу студентів, що проявляється в стійкому зростанні показників по шкалах самопочуття, активності й настрою (методика САН). Отже, у якості ще однієї педагогічної умови виступає оптимальний вибір форм, методів і засобів навчання.
В залежності від рівня валеологічних знань, ціннісних орієнтацій, фізичного стану, самопочуття, медичних показників студенти мають можливість вибору форм і методів. Мова йде про те, що на основі обліку індивідуальних особливостей студентів підібрати найбільш доцільний для індивідуума вид фізичної активності й дати рекомендації про кращі форми занять фізичною культурою в процесі професійної діяльності. Тому до числа педагогічних умов формування культури здорового способу життя треба, віднести диференційовану методику занять по фізичній культурі в різних навчальних відділеннях.

Отже, у рішенні проблеми валеологічного утворення й виховання студентів необхідно опиратися на системний підхід. Разом з тим, індивідуальні особистісні показники студентів указують на необхідність конкретизації завдань по формуванню культури здорового способу життя й здійснення диференційованого підходу до них. Тому правомірно говорити про реалізацію індивідуального, орієнтованого й диференційованого підходу у формуванні  культури здорового способу життя студентів, що впливають на процедуру вибору організаційних форм, методів і засобів.

Враховуючи вище сказане, можна зробити певні висновки про результативність цього процесу.

Висновки: 

1. Необхідність формування культури здорового способу життя студентів, збереження й зміцнення їхнього здоров'я визначається об'єктивно існуючою потребою суспільства в підготовці фізично витривалих, мобільних, конкурентноздатних фахівців, готових до високоінтенсивної продуктивної діяльності.

2. Культура здорового способу життя являє собою складне інтегративне утворення, основними компонентами якого є знання про збереження й удосконалювання особистого здоров'я, відношення до здоров'я  як самоцінності, ведення здорового способу життя.

3. Для успішного рішення поставленої проблеми необхідно визначити вихідні теоретичні передумови, до яких відносимо валеологізацію освітнього простору, визначення педагогічних умов і рівнів сформованості культури здорового способу життя, модульний підхід до процесу навчання.

4. Найважливішими педагогічними умовами, що сприяють формуванню культури здорового способу життя, є:
а)
суб'єктний  показник - облік особистісного фактора, що грає особливу роль у формуванні культури здорового способу життя;
б) організація навчально-виховного процесу:

· удосконалювання змісту утворення за допомогою включення системи валеологічних знань й умінь;
· конкретизація завдань, що визначають діяльність професорсько- викладацького складу й студентів по валеологічному навчанню й вихованню;
· оптимальний вибір форм і методів валеологічного навчання й виховання;
· диференційована методика занять по фізичному вихованню в різних навчальних відділеннях.
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Актуальность. Целью инвалидного спорта является восстановление социального статуса инвалида, сохранение целостности его личности. Кроме того, инвалидный спорт обеспечивает развитие двигательного аппарата, укрепляет здоровье, закаливает, повышает работоспособность, помогает воспитывать волевые и моральные качества спортсмена, обеспечивает активное участие инвалида в общественной жизни.

Результаты исследований. Движение людских ресурсов от здоровых к больным, а от больных – к инвалидам, не является однонаправленным. Эта дорога с двусторонним движением. Лица, относящиеся к категории инвалидов, могут в значительной степени улучшить свое здоровье и мироощущение, чтобы вновь влиться в разряд здоровых или почти здоровых людей.

Циркуляция населения между сегментом инвалидов и контингентом относительно здоровых людей (оценивающих свое здоровье как хорошее и удовлетворительное).

Мощным инструментом, позволяющим высвободиться защитным силам организма и восстановить здоровье, является двигательная нагрузка и соревновательная деятельность. Благодаря физической культуре и спорту люди, попавшие в разряд инвалидов в результате заболеваний или физических травм, приобретают новый смысл в жизни, социализируются, общаются, раскрывают в себе скрытые ранее ресурсы физического и морального плана.

На этапе реабилитации инвалидов система физической культуры и спорта выступает даже более значимым фактором, чем медицина. Возвращение в когорту с высоким коэффициентом здоровья в значительной степени облегчается при применении методик и средств двигательной активности, а также соревновательной деятельности. И даже постоянное использование людьми с ограниченными возможностями протезов, инвалидных колясок или электростимуляторов не препятствует улучшению их физического и душевного состояния до уровня экономически активных людей, оценивающих свое здоровье как удовлетворительное и хорошее.

По самым скромным оценкам, отлаженная система физической культуры и спорта, с надлежащей инфраструктурой и финансированием, может обеспечить возврат инвалидов в размере 35-40 %. При этом реальные цифры возврата могут быть вдвое большими. 

Таким образом, задача облегчения обратного движения инвалидов переводится из общей теоретической концепции в практическую плоскость экономики физической культуры и спорта, а также маркетинговых мероприятий по исследованию потребностей людей с ограниченными возможностями.

Структурируя экономику инвалидного спорта по укрупненным блокам и финансовым потокам, мы можем выделить следующие основные кластеры и направления.

Комиссия социального развития ООН в 1993 г. определила, что нетрудоспособность создается обществом. Исходя из этого, правительство должно обеспечить инвалидам возможность достигнуть одинакового со своими согражданами уровня жизни, в том числе в сфере доходов, образования, занятости, здравоохранения, участия в общественной жизни. Согласно принципам ООН, касающихся людей с ограниченными возможностями, перед государством стоит задача не просто помочь инвалидам, а сделать их равноправными гражданами в экономическом, социальном, культурном плане.

В рамках решения этой задачи система физической культуры и спорта в нашей стране должна играть более активную роль по двум основным направлениям:

· Как профилактический инструмент, дающий людям здоровье, долголетие, физическую и творческую активность;

· Как платформа для возврата инвалидов к полноценной жизни, с восстановлением работоспособности, экономического и социального статуса.

Первое направление, отмеченное нами выше, представляет собой значительный барьер для расширения притока людей, пополняющих когорту инвалидов. Известно, что износ человеческого материала в нашей стране весьма высок и связано это, во многом, с неправильным образом жизни граждан, повышенным потреблением спиртных напитков, табакокурением, а также недостаточным медицинским обслуживанием.

В экономическом плане существующую ситуацию можно обрисовать так: государство выделяет малые средства для массового спорта, экономя на стадионах, бассейнах, дворовых спортплощадках, на системе детско-юношеских школ и спортивных соревнованиях. Такая экономия в малом оборачивается огромными потерями, связанными с заболеваемостью населения. При этом надо помнить, что медицина в данном процессе играет второстепенную роль – обычно к врачам пациент попадает, уже имея какое-либо заболевание. А действенная система физической культуры и спорта – это мощное профилактическое средство, сберегающее здоровье, стимулирующее физическую и творческую активность.

Отсюда следует первый вывод: в системе экономики спорта важнейшим моментом является развитие двигательной активности на бытовом уровне. Государство, выделяющее денежные средства из бюджета на спортивную инфраструктуру и пропаганду здорового образа жизни, снижает, в конечном счете, количество инвалидов в стране.

Сопоставляя объем денежных средств, которые требуются на профилактику заболеваний через систему физкультуры и спорта и активизации двигательной активности, с теми средствами, которые требуются на ликвидацию последствий неправильного образа жизни, мы можем констатировать, что профилактика обходится в несколько раз дешевле, чем устранение негативных последствий.

Второе направление физической культуры и спорта – это возврат людей с ограниченными возможностями к полноценной жизни. Здесь мы вправе вычленить из системы массового спорта специализированный сегмент инвалидного спорта, который должен стать предметом особой заботы и повышенного финансирования из всех возможных источников.

На этом пути у нас достаточно много проблем. Начнем с кадрового обеспечения. Полагаем, что одним из лучших решений было бы расширение штатов физкультурно-спортивных организаций специализированного характера за счет самих инвалидов. Им, людям не понаслышке знакомым с трудностями повседневной жизни, лечения, адаптации и общения с внешним миром, было бы логичным доверять работу с лицами, имеющими аналогичные дефекты или недуги. Однако уже на стадии поступления в физкультурный вуз абитуриенты из числа инвалидов сталкиваются с дискриминационными правилами приема, которые требуют, чтобы поступающие были полностью здоровы. 

Вторая крупная проблема кроется в предпринимательстве инвалидов в сфере адаптивной физкультуры, двигательной активности и спорта. Налоговое бремя для этой категории предпринимателей, которые работают с людьми с ограниченными возможностями, должно быть сведено к нулю. Опасения фискальных органов в том, что кто-то будет уходить от налогов под прикрытием инвалидных организаций, беспочвенны, так как такая деятельность легко контролируется и проверяется.

Третий блок проблем носит организационно-управленческий и инфраструктурный характер. Для реабилитации инвалидов и обеспечения занятиями физкультурой и спортом требуются оборудованные помещения, технический и тренерский персонал. Обеспеченность спортивными залами, спортсооружениями и спортинвентарем, как в крупных городах, так и в сельской местности оставляет желать лучшего. Для улучшения положения требуются значительные инвестиции. Однако инвалидный спорт недополучает в свое распоряжение объекты социально-культурного и физкультурно-спортивного назначения.

Вывод. Такое положение дел может быть признано как неудовлетворительное. Экономика инвалидного спорта начнет функционировать в оптимальном режиме только при условии ее надлежащего обеспечения финансовыми ресурсами и моральной поддержкой. Перекосы в распределении денежных средств, с приоритетами на профессиональный спорт, традиционно свойственны отечественным управленческим структурам. Пора решать задачу подъема инвалидного спорта на новой теоретической и практической основе, тесно взаимодействуя с инвалидными саморегулирующимися организациями.
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6. ІСТОРИЧНІ АСПЕКТИ РОЗВИТКУ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ТА СПОРТУ

АНАЛІЗ СПОРТИВНИХ ДОСЯГНЕНЬ В ЛИЖНИХ ГОНКАХ ( УКРАЇНА)

Іванова Г.С., студентка

Перебийніс В.О., ст. викладач

Харківський національний автомобільно-дорожній університет

Актуальність. Лижні гонки – найбільш масовий зимовий вид спорту в Україні. Першості України з лижних гонок почали розігруватися з 1927 р. 1928 року в Москві і на Всесоюзній зимовій спартакіаді, де водночас розігрувалися медалі чемпіонату країни, Костянтин Павелл (м.Харків) у швидкісному переході на лижах виграв 1-е місце, серед лижників України він став першим чемпіоном СРСР. Лижники України брали участь у всіх зимових спартакіадах народів СРСР, у міжнародних змаганнях різного рангу. Приміром, у 1959 р. на Всесвітній зимовій універсіаді (Польща) Іван Суровцев виборов три золоті медалі, Руфіна Лушникова – дві золоті медалі. На наступній Універсіаді у Шамоні (Франція) золоті і срібні медалі здобули Григорій Козін та Іван Суровцев.

Мета дослідження: проаналізувати динаміку спортивних досягнень в лижних гонках спортсменів з України.

Результати дослідження. У 1982 р. Олександр Батюк першим серед українських лижників здобув золоту медаль чемпіона світу в естафеті. На зимовій Олімпіаді 1984 року в Сараєво Батюк був учасником збірної команди СРСР, яка здобула срібні медалі в естафеті 4х10 км. У 1991-1992 рр. неодноразова чемпіонка України Ірина Тараненко-Тереля п’ять разів виходила переможницею всесоюзних змагань. У 1983-1984 рр. триразовим чемпіоном світу серед юніорів став Олександр Ушкаленко.

З 1993 р. лижники України виступають на міжнародних змаганнях під національним прапором. На Всесвітній зимовій унівесрсіаді-93 в Закопане українські лижниці в естафеті 3х5 км вибороли золті медалі. 1995 року на Всесвітній зимовій універсіаді в Іспанії українські лижники здобули бронзові медалі у гонці на 10 км (Ганна Сліпенко), 30 км (Микола Попович) та в естафетах.

У 1997 р. на ХVІІІ Всесвітній зимовій унівесріаді (Корея) спортсмени України здобули дві бронзові медалі (Микола Попович – 30 км і жінки в естафеті).

В 1998 р. лижники-гонщики України взяли участь у ХVІІІ зимових Олімпійських іграх в Нагано. Ірина Тараненко-Тереля на 15 км і в гонці переслідування посіла четверте місця, а в естафеті 4х5 км показала абсолютно найкраший час серед всіх учасниць змагань. Команда лижниць України на цих Іграх в естафетній гонці на 15 км була 11-ю і на 30 км – 14-ю.

У 1998-2001 рр. спрортсмени України стартували на чемпіонатах світу і в розіграшах Кубків світу. У 1999 р. на чемпіонаті світу в Рамзау (Австрія) в гонці переслідування Ірина Тараненко-Тереля завоювала бронзову нагороду, була п’ятою на 30 км. На Універсіаді-99 три золоті медалі виборола Валентина Шевченко: на 5, 10 і 30 км, а жінки в естафеті – бронзові. У 2009 році Валентина Шевченко знову вийшла на п'єдестал пошани, на цей раз - на чемпіонаті світу у чеському Ліберці, де посіла 3 місце.

В сезоні 1999-2000 рр. в розіграші неофіційного Кубка націй серед жіночих команд з лижних гонок спортсменки України посіли загальне 6-е місце, а у 2000-2001 рр. – десяте. На ХХ Всесвітній зимовій універсіаді 2001 р. в м. Закопане (Польща) команда України у складі Олександра Заровного, Володимира Ольшанського, Володимира Іванова та Романа Лейбюка в естафетній гонці 4х10 км завоювала срібні нагороди, серед жінок Олена Родіна на трасі 5 км посіла 4-е місце.

Ще за часів СРСР, коли лижний спорт входив до обов’язкової програми навчальних закладів та підготовки з ГПО, у Харкові був справжній лижний Клондайк. Численні дитячі табори, спортивні бази заводів і підприємств, а також велика парково-лісова зона створювали чудові умови для лижного спорту та відпочинку.

Сьогодні, майже 20 років по тому, коли в інших регіонах країни лижні гонки ледь виживають, Харків залишається останнім форпостом і вже виходить на рівень європейського спорту.

За весь період свого розвитку, змагання з лижних гонок зазнали чимало змін. У середині 1980-х років, у зв'язку з виникненням нової техніки бігу - "Коньковий хід", або "вільний стиль", спосіб подолання кожної дистанції був регламентований правилами і програмою змагань.

Великого значення набуває Чемпіонат України з лижних гонок та біатлону серед паралімпійців.

Унікальною особливістю цього Чемпіонату стало не тільки дебютне місце проведення змагань, але й рекордна кількість учасників, яку делегувала рекордна кількість регіонів України - 11 областей: Вінницька, Волинська, Дніпропетровська, Івано-Франківська, Київська, Миколаївська, Сумська, Харківська, Черкаська, Чернігівська та м. Київ. І це особливо значимо, адже зимовим видам спорту досить не просто розвиватись у нашій «не дуже зимовій» державі.

Цей Чемпіонат України пишається своїми учасниками, адже серед них - відома всьому світові спортсменка - Герой України Олена Юрковська - багаторазова чемпіонка та призерка трьох зимових Паралімпіад, найкраща спортсменка світу 2006 року; 13 учасників Паралімпійських ігор, у тому числі - 6 чемпіонів та призерів зимових Паралімпіад; 4 Заслужених майстрів спорту України, 7 майстрів спорту України міжнародного класу, 4 майстри спорту України. До речі, у змаганнях виступив повний склад національної паралімпійської збірної команди України з зимових видів спорту, яка захищає честь нашої держави на усіх зимових міжнародних спортивних форумах (Чемпіонатах Європи, світу, етапах Кубку світу, зимових Паралімпійських іграх). Головний суддя змагань - суддя міжнародної категорії Нестеренко Андрій Юрієвич.

Справжнім відкриттям Чемпіонату України став новачок національної паралімпійської збірної команди Яровий Максим, котрий не тільки не поступився «маститим» спортсменам національної збірної команди, але й увійшов до п'ятірки найсильніших змагань. Втім, саме він очолив рейтингову таблицю серед чоловіків.

Висновок. Лижні гонки стали проводитися в скандинавських країнах у другій половині XVIII століття. Наприкінці XIX-початку XX століття в різних країнах лижний спорт отримав масовий розвиток. Стали створюватися лижні клуби: у Норвегії - у 1874 році, у Фінляндії - в 1886 році, в Німеччині - в 1891 році, в Австрії та Швеції - в 1892 році, в Росії - в 1895 році, у США - в 1900 році.

Згодом лижні гонки прийшли і до нас, в Україну,відтоді наші спортсмени виборювали призові місця, та не поступаються й до сьогодні.

На сьогодення значних перемог Україні принесли, параолімпійці.

Україна пишається відомою всьому світові спортсменкою - Героєм України Оленою Юрковською це - багаторазова чемпіонка та призерка трьох зимових Параолімпіад, найкраща спортсменка світу 2006 року.

Також ми не аби як вдячні Олександрі Кононовій, яка повернулася з Ванкувера з чотирма медалями – трьома золотими й однією срібною.

Ми бажаємо нашим спортсменам легкої вдачі, якомога більше перемог та міцного здоров’я.
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РАЗВИТИЕ И СТАНОВЛЕНИЕ БАСКЕТБОЛА В УКРАИНЕ

Мироненко В. Л., ст. преподаватель,

Горянов С.В., ст. преподаватель, 
Матлахов М.В. ст. преподаватель
Национальная металлургическая академия Украины

Постановка проблемы. История физического воспитания является важным разделом науки о физической культуре и изучает общие закономерности возникновения, становления и развития спорта на разных этапах существования общества, а также историю возникновения и развития различных видов спорта. Одним из таких видов спорта является баскетбол. Игра получила широкое распространение во всем мире, стали проводиться многочисленные встречи и соревнования по баскетболу. Возникла целостная педагогическая система подготовки баскетболистов [1].
Цель работы. Проанализировать исторические условия возникновения и развития баскетбола на Украине.

Результаты исследования. Идея бросать мяч в  кольцо или корзину зародилась давно. Подобные игры были известны еще  людям, которые жили более 1000 лет тому назад, а также народам Средней  и Южной Америки (майя и ацтекам).

Правила игры в баскетболе были разработаны в США доктором Дж. Найсмит (1861-1939) в 1891 году. Эти правила были опубликованы в 1894 году, который и считается годом рождения баскетбола [3]. Первые баскетбольные команды состояли не из пяти игроков, как сегодня, а из девяти. Кроме того, баскетболист, получив мяч, не мог перемещаться с ним даже на один шаг, поскольку это означало нарушение правил. С момента возникновения  в баскетболе произошло много изменений и уточнений. Усовершенствовалась  техника и тактика игры, уточнились правила соревнований и судейства, стабилизировались размеры игрового поля, его разметка, оборудование.

Традиционным местом зарождения многих видов спорта в Украине в дореволюционные годы были Киев, Одесса, Харьков (это относится к украинскому футболу, кросс-коунтри, лаун-теннису). Но зарождение баскет-болла (именно такое написание утвердилось за названием новой, недавно появившейся в Москве, командной игры с мячом в 1919 году) произошло в Чернигове – тогда довольно большом губернском городе. Игра сначала встретила  недоверие со стороны спортсменов, но спустя два года приобрела популярность. Первые баскетбольные команды ("Звезда" и "Виктория") были организованы при  Черниговском Военно-Спортивном Клубе 6 июля 1921 года, а уже 30 августа в  Городском саду был проведен первый показательный матч. Но дальнейшего развития баскетбол тогда не получил, по причине  отдаленности тренировочной площадки и отсутствия средств. Общие симпатии, особенно среди женщин, игра стала  завоевывать с 1922 года. 11 мая в  Чернигове была создана баскетбольная лига Черниговщины, объединявшая баскетбольные секции клуба "Спартак", кружка "Спорт" и 5 вне клубных команд губернского города. Все лето 1922 года шли тренировки и товарищеские матчи. С 28 мая по 2 июня 1922 г. состоялись лиговые матчи в которых принимали участие три мужских и одна женская команды. За неимением спарринг-партнера женщины соревновались с мужскими командами. С 6 по 14 августа в Чернигове были устроены губернские состязания, в программу которых входили сокольская гимнастика [4], легкая атлетика, футбол, плавание и баскетбол.

Для популяризации баскетбола в некоторые уезды  губернии были разосланы правила игры, но попытка  не увенчалась успехом из-за отсутствия в уездах знающих игру лиц и невозможности  послать руководителей из Чернигова.

Для распространения баскетбола на территории Украины и Крыма Комитет баскетбольной лиги внес Всеукраинскому Олимпийскому комитету предложение организовать в Харькове Всеукраинский комитет по распространению этой игры. Возможно, именно благодаря этому, впервые в Киеве, на открытии навигации весной 1922 года киевляне впервые могли видеть эту игру. Программа праздника, устроенного Киевским Пролетарским Яхт-клубом по случаю открытия навигации, включала в себя кроме "водной" программы (урок плавания, приемы плавания, прыжки в воду, водное поло, показательные гребные гонки) и "сухопутную", в которой "гвоздем" были вольные упражнения, матчи лаун-тенниса и баскетбола [3].

Историки спорта на Украине считают 1922 год датой рождения баскетбола в нашей республике. Хотя надо было бы считать 1921 год, когда украинцы впервые увидели эту игру [5].

Правила же были приняты 7 июня 1922 года. Отправной же точкой развития баскетбола в Украине следует считать общее "заболевание" этой игрой - 1923 год. Именно в этом году почти вся молодежь Чернигова была вовлечена в баскетбол: клуб "Спартак" имел 8 мужских и 3 женских команды, ВУЗы - 1 мужскую, Первая совшкола - 2 мужских и 2 женских, "Юный Спартак" - 6 мужских и 3 женских и школа фабзавуча печатников - 3 мужских команды. Еженедельно устраивались товарищеские матчи, а единственная на весь Чернигов площадка была занята для тренировок ежедневно с 12 часов дня до 8 часов вечера.

Не отставала в популяризации игры и печать. Газеты и журналы все чаще и чаще помещали "сообщения с мест" о развитии баскетбола: зимой 1922–1923 гг. в университете им. Артема в Харькове была создана первая городская секция баскетбола. Затем подобные секции появились в спортивном клубе "Красный Железнодорожник", немного позже в "Металлисте". В 1923 году во время 1 Всесоюзного праздника физкультурников был проведен чемпионат страны. В Харькове на стадионе между футбольным полем и поворотами беговых дорожек был построен гимнастический городок и баскетбольная площадка. Появились гандбольная и баскетбольная площадки в Луганске. Организованы баскетбольные женские команды в Новгород-Северске. В Симферополе рабочая спортивная площадка "Спартак", устроенная на так называемом "Синем поле" имела две баскетбольные площадки [5].

В газетах за 1924 год сообщалось о единственном в Таганроге (Донбасс) клубе "Спартак", где культивировалось сравнительно большое количество видов спорта. Там впервые зародилось массовое привлечение мужчин и женщин для игры в баскетбол. На тот момент в клубе было шесть баскетбольных команд и постоянно росло количество желающих заниматься, а одна команда была настолько подготовлена, что с успехом могла бы выступать на первенстве Украины.

28 октября 1923 года в Одессе, в зале государственного спортивного клуба "Крытые  рынки" между командами трудшколы и интерната Красного Креста был сыгран первый официальный баскетбольный матч. В январе 1924 года в Одессе состоялось совещание представителей баскетбольных команд, на котором был избран Комитет лиги. В начале февраля прошли календарные матчи среди 12 мужских, 3 женских и 5 подростковых команд. Несмотря на то, что баскетбол - вид спортивной игры для Одессы совершенно новый, матчи привлекли  много зрителей.

Окончательным признанием в Украине этой игры можно считать 1924 год - год проведения 2-й Всеукраинской  Спартакиады в Харькове. Баскетбол был официально включен в программу  соревнований по летним видам спорта. И хотя в них приняло участие  лишь 4 баскетбольные команды, эти  состязания с полным правом можно назвать первыми официальными соревнованиями республиканского уровня.

Интересно, что печать не обошла вниманием и вопрос об отношении футболистов к баскетболу. В 1925 - 26 годах игра привлекает симпатии целого ряда игроков, обычно не так-то легко отказывающихся от исключительного увлечения одним лишь футболом. Полезная (в баскетболе мы имеем элементы бега, прыжка и метаний), но еще малоизвестная игра приобретает все большую популярность.

На страницах журнала "Вестник физической культуры" Доктор Бех особо подчеркивает, что "игры в Домах отдыха должны занять почетное место и подбираться по силам и настроению отдыхающих". В списке игр для отдыхающих Доктор Бех на 10-е место отнес баскетбол. Печатаются и теоретические статьи, служащие одной цели: правильному развитию этого вида спорта. Журнал "Известия спорта" помещает "Правила баскетбола", полемические заметки "Правила по баскетболу в СССР и Франции" (со ссылкой на переработанный текст американских правил), дает советы и рекомендации по устройству баскетбольных площадок.

Новейшая история украинског  баскетбола начинается осенью 1991 года, когда практически все бывшие республики СССР начали проводить свои национальные чемпионаты.

На основе многолетнего опыта и за счет привлечения лучших молодых и перспективных украинских баскетболистов, флагманом отечественного баскетбола стал столичный "Строитель", который выиграл первых шесть чемпионатов страны. Перевес этой команды над  всеми остальными участниками соревнования был настолько ощутим, что первое поражение на внутренней арене на тот момент уже "Будівельник" потерпел только в четвертом первенстве. Перчатку вызова киевлянам бросил донецкий "Шахтер" - команда с традициями, и именно в это время у клуба появился прочный финансовый фундамент.

Тогда же набирала силу и одесская команда "БИПА-Мода", причем южане пошли по той же схеме развития, что и "Шахтер" - солидные финансовые вливания, привлечения игроков со стороны, в том числе и некогда незаменимых лидеров "Будівельника" и национальной сборной. В итоге команда из Одессы отобрала пальму первенства у "строителей" и семь лет подряд выходила в финал плей-офф национального чемпионата, завоевав за этот период четыре титула.

Никак нельзя пройти мимо новой созданной команды "Киев-Баскет", позднее переименованной в "Денди-Баскет". Исключительно за счет привлечения баскетболистов со стороны и доверия молодым тренерам родился четырехкратный призер чемпионатов Украины.

К сожалению, по разным причинам команда "Шахтер" прекратила свое существование, некоторые другие команды ныне переживают глубокий материальный кризис, и большинство лидеров этих команд играют ведущие роли в других командах Суперлиги.

Особняком в истории украинского баскетбола стоит команда БК "Киев" - ныне двукратный чемпион страны.

В высший дивизион организованная президентом федерации баскетбола Украины Александром Волковым команда вошла вопреки всем спортивным принципам, но от этого уровень соревнования только вырос, ведь "БэКи" сначала вернули на родину большинство украинцев, а затем стали привлекать именитых "звездных" легионеров.

Основным конкурентом столичной команды ныне является также двукратный чемпион Украины мариупольский "Азовмаш". Эта команда возрастная, но раньше в силу остаточного принципа финансирования выступала плохо. Все изменилось в 2000 году с приходом нового президента клуба А.В.Савчука, который обеспечил необходимые условия для роста мастерства команды.

Наивысшими достижениями украинских клубов на международной  арене являются победа "Азовмаша" в Северной конфедерации Кубка вызова 2002 года и выход БК "Киев" в финал Евролиги ФИБА 2005 года.

Национальная мужская сборная четыре раза выходила в финальный  турнир чемпионата Европы, где особых успехов не добилась [2].

Выводы. Проведен анализ зарождения, становления и развития баскетбола в Украине в историческом аспекте.
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Актуальность проблемы. Многочисленные спортсмены и любители спорта все больше интересуются историей физической культуры. Они хотели бы ознакомиться с формами состязаний, системами физического воспитания, спортивными идеалами различных эпох, достижениями, которых добивалось человечество в разные периоды. И сегодня эта тема очень актуальна, потому что без знания истории нельзя продуктивно организовать занятия и добиться отличных результатов в любом спорте. 

Цель исследования: обобщенный анализ исторического процесса становления и развития физического воспитания и спорта.

Изложение основного материала. При рассмотрении исторического процесса выделяют целенаправленные и планомерные усилия, которые предпринимали люди различных эпох в области физической культуры. Сюда относятся физическое воспитание детей, военная подготовка, гигиенические и лечебные двигательные упражнения, игры и традиционные состязания. В то же время физическая культура, постоянно обогащающая арсенал своих средств элементами физических упражнений, заимствуемыми из процессов трудовой и военной деятельности, проявляется не только как опора воспитания и здравоохранения, она также удовлетворяет потребности общества, связанные с развитием эмоциональных представлений, снятием напряжения, развлечением и сохранением энергии. В конечном счете, синтез истории физической культуры отражает специфическую сферу преобразования природы человеком, формирования все более совершенного человеческого естества, сознания, регулирования социального общежития, а также развитие соответствующих традиций, институтов и организаций.

Область физической культуры точно так же, как архитектура, литература, искусство и прочие общественные явления, имеет свои специфические закономерности. В связи с этим она развивается и самостоятельно; ее содержание, организационные формы, сфера действия постоянно интегрируется и дифференцируются. Однако определяющую роль в ее развитии играет материальная база общества, его строй и вытекающие из него цели и задачи. Не следует забывать, что периоды развития физической культуры всегда проявляются как части культуры, определяемой господствующими классами или общественными устремлениями. Иными словами, в характере физической культуры отражаются потребности, стиль жизни классов и слоев, владеющих властью. Но поскольку развитие физической культуры требует постоянной творческой деятельности, физическая культура любого общества не может быть лишена определенного общенародного содержания. В этом смысле можно говорить об этнических или национальных особенностях физической культуры той или иной страны.

При рассмотрении истории физической культуры чрезвычайно важно подчеркнуть диалектику всеобщего развития и развития так называемых региональных единиц. Даже в рамках самого всеобъемлющего синтеза резко выделяется влияние специфических этнических особенностей отдельных народов и наций. Однако главный предмет анализа составляет всеобщая, универсальная физическая культура человека, которая одновременно является источником и одним из определяющих факторов развития физической культуры в национальных рамках. В классовых общественных формациях такое взаимодействие осуществляется в условиях острых конфронтаций. 

Предыстория физической культуры уходит корнями в тот период, когда вся физическая и умственная деятельность человека ограничивалась непосредственным обеспечением условий существования. Вопрос заключается в том, какие факторы в этих условиях, в непрекращающейся борьбе с природой, побудили наших предков разработать комплекс физических упражнений, служащих формированию человека.

Рассмотрим физическую культуру в различные эпохи развития человечества.

1. В древние времена для человека главным источником существования была охота на крупных животных. Он создал метательное орудие с костяным наконечником. Удачную охоту на животных можно было обеспечить только с помощью заранее изготовленных и опробованных средств, организованных совместных действий всех членов клана. В процессе этого древний человек научился наиболее рационально использовать в качестве метательного оружия разнообразные предметы. Он открыл для себя способ метания, значительно увеличивающий дальность полета. В процессе применения метательного оружия он, владея своими мышцами, мог рассчитывать затрачиваемую энергию в зависимости от отдаленности цели, координировать собственные движения. Овладение жизненно необходимыми навыками движения происходило путем наблюдения, копирования. Древний человек все чаще наблюдал и применял те закономерности в движениях, с помощью которых можно было преодолеть водные препятствия, рыхлый снег, топкие, болотистые места. Применявшийся при охоте или при спасении бегством от противника бег и прыжки через препятствия начали самостоятельное развитие в магических действиях. Появились синтезированные формы бега на расстояние, прыжков, танцевальных и метательных движений.

2. В эпоху мезолита и неолита, главными источниками существования человека стали земледелие и животноводство. В физической культуре народов, занимавшихся пастушеством, потеряли свою жизненную важность бег, прыжки, метание и преследование дичи. На передний план выдвинулась верховая езда. Появился интерес к поднятию тяжестей, танцам, медитациям типа йоги, основывавшимся на верованиях, связанных с плодородием. Обострилась борьба за лучшие земли и территории. Это вызвало необходимость усложнения процесса подготовки юношества к самостоятельной жизни. Стали проводить схватки поединков для "пробы сил". Важное значение стала иметь военная подготовка. Возникли постоянные ритуальные центры проведения состязаний: Карнак, Марас, Пампас, Олимпия, Куфферн.

3. В эпоху перехода от первобытнообщинного строя к классовому обществу возник эстетический идеал наделенного сверхъестественными телесными и духовными способностями легендарного героя, который осмеливался вступать в борьбу с потусторонними силами. Гильгамес у вавилонян, Озирис у египтян, Геракл, Прометей и Ахиллес у греков - все они были непобедимыми мастерами борьбы. Нет охотников более ловких, лучших, чем они, бегунов, метателей диска, камня или копья. Человечество, у которого проснулось самосознание, возвеличивая себя до героев своей фантазии, начало бросать вызов силам природы. Процесс разложения физической культуры первобытнообщинного строя, происходивший с VII тысячелетия до нашей эры и до эпохи расцвета Римской империи, охватывал сравнительно небольшую часть заселенной территории Земли. Ее остатки сохранились вплоть до распространения современной цивилизации на Севере, в тропической и субтропической Африке. 

Мы изучаем прошлое физической культуры не только для того, чтобы понять возникновение актуального настоящего. Познание прошедших периодов - включая сюда и самые древние, не связанные непосредственно с нашим веком, - позволяет уяснить единство, равно как и многообразие творческой деятельности человечества в области физической культуры. Заметив и в истории физической культуры повторение, происходящее на все более высоком уровне, встречаясь с одними и теми же потребностями, проявлениями человека, мы глубже понимаем структуру, функционирование, законы движения общества. Когда же мы видим, насколько различны и многообразны формы человеческого бытия, определяющие физическую культуру, мы начинаем лучше понимать свои собственные особенности, свое место в мировом историческом процессе.

В различные исторические периоды и в различных культурах люди по-разному воспринимают и осознают окружающий мир, по-разному получают впечатления и знания, то есть формируют исторически определенную картину мира. Здесь в связи с физической культурой и возникает проблема идеала эпохи. Ясно, что на основе идеала нельзя оценить физическую культуру никакого общества. Объектом анализа является общественное существо, человек, живший, мысливший, чувствовавший в различные периоды истории физической культуры, человек, чьи потребности и запросы определяет данное общество и чьи потребности и запросы в свою очередь воздействуют на жизнь, движение общества. Его поступки мотивируются системой ценностей, идеалами его эпохи и среды. Так мы приходим к причинам и внутренним побудительным мотивам, которые делали и делают людей активными участниками или не участниками творческой деятельности, относимой к кругу понятий физической культуры.

Вывод. Таким образом, физическая культура, рассматриваясь в исторической практике в плоскости различных интересов, может воплотить в себе устремления классов и групп общества.
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Актуальность проблемы: индустрия спорта совершенно немыслима без людей, занимающихся спортом, и специалистов, осуществляющих подготовку спортсменов. Эта категория участников составляет базис, основу для других субъектов спортивной индустрии и выступает, с одной стороны, как производитель спортивно-зрелищных и информационных мероприятий, с другой - как потребитель спортивных товаров и услуг.

Цель: обосновать основные тенденции спортивной моды у спортсменов и в обществе в целом.

Результаты исследований: экономические отношения в области физической культуры и спорта весьма сложны и многообразны. В этих отношениях участвуют множество организаций, спортивных и оздоровительных клубов, предприятий, спортсменов, тренеров, государственных служащих, болельщиков и людей, желающих улучшить свое здоровье и внешний вид. У всех этих лиц имеются свои собственные экономические интересы и свои цели, которые могут кардинальным образом отличаться друг от друга.

Для того чтобы ввести все эти сложные, подчас тесно взаимосвязанные экономические и социальные отношения в рамки научного исследования, требуется особый подход, который подразумевает проведение первичного анализа, осуществление классификации и упорядочения групп участников, явлений и процессов на спортивных рынках.

Появление спортивного костюма можно отнести к ХIХ веку, и связано оно не с заботой людей о красоте своего тела, а, скорее, с нуждой в удобстве и рациональности экипировки для участия в войнах и гладиаторских боях. Со временем жизнь человечества менялась, и вместе с тем изменялся и внешний вид убранств, используемые ткани, технологии. Родиной современной спортивной одежды стала Великобритания. Причиной тому явилось модное увлечение элиты того времени верховой ездой и охотой. 

Мода, как сложное, системное, открытое и гибкое явление в своем развитии детерминируется целым рядом социокультурных факторов: социально-политических, экономических, религиозных, коммуникативных, эстетических, технологических, а также социально-групповых, личностно-творческих; в полной мере эти факторы определяют развитие спортивной моды; спорт является одним из важных механизмов развития физических и духовных качеств человека как существа культурного; он включает в себя различные виды (профессиональный, массовый, любительский, туристический и т.д.); особое место спорт занял в морфологии культуры эпохи постмодернизма; в зависимости от многообразия видов и разновидностей спорта формируются конкретные модели спортивной одежды; конкретные художественные решения модных образцов зависят от понимания культурных потребностей и ситуаций, ценностно-эстетических предпочтений общества, профессионализма дизайнеров и их творческой фантазии.

В мире современной одежды спортивная одежда занимает большой сектор, имеет прочное место, отличается видовым многообразием образцов, а также особой конструктивностью, прагматизмом, технологией и стилистикой дизайнерского решения.

Занятия спортом требуют времени и денег. Необходимо время для собственно занятий спортом, прибытия к местам расположения спортивных сооружений, изготовления и ухода за спортивным инвентарем, приборами и т.д.

Затраты возникают при покупке спортивного оборудования и одежды, пользовании спортивными сооружениями и тренажерами, приобретении билетов на спортивные события, на поездку от места проживания или работы до мест занятий спортом, питание и т.п. Таким образом, при занятиях спортом постоянно присутствуют следующие ограничения: ограничения по затратам; ограничения по времени.

При этом первые конкурируют с другими затратами личного бюджета, а время конкурирует с другими возможностями его применения. Следующие факторы предположительно определяют эти ограничения:

- цена предлагаемых спортивных товаров и услуг;

- вид, качество, технологии, пространственное расположение спортивных товаров и услуг;

- информация об имеющихся возможностях для занятий спортом;

- количество предоставляемого в распоряжение свободного времени;

- размер собственного дохода и имеющегося имущества;

- общие условия, в которых вышеназванные ограничения проводятся, координируются и контролируются.

Занимающиеся спортом преследуют в своей спортивной активности определенные цели и интересы, т.е. стремятся извлечь полезность. Они покупают товары и услуги, которые используют при занятиях спортом, потому что надеются претворить свои ожидания в жизнь. Это цепочка взаимодействия отчетливо видна в следующем: потребитель хотя и приобретает спортивную обувь, одежду, инвентарь, входные билеты, абонементы и т.д., но, собственно, цель этих покупок - не обладание ими; скорее всего, он покупает вместе с ними исключительно потенциал, при помощи которого надеется реализовать свои цели, желания, амбиции, опыт. Эта ожидаемая полезность не покупается, а, напротив, должна с дополнительными затратами (по меньшей мере, затратами на время, компетентность, энергию, но в большинстве случаях с другими) производиться потребителем. Ключевыми здесь все же остаются вопросы: в чем состоят особенности спорта кик товара, предназначенного для потребления; как, в конце концов, принимаются решения потребителями; в какой пропорции они соотносятся между использованием времени и денег и какие экономические последствия такие решения имеют?

Точно так же, как при спросе на активные занятия спортом, и в случае спорта для зрителей существуют свои специфические особенности, которые можно сформулировать в следующих положениях: какова цена события, ожидаемого зрителями; чем определяется объем спроса, и какие факторы на него влияют.

На стартовом этапе жизненного цикла любой вещи для спорта и отдыха необходимо провести ряд операций, связанных с проектированием. Здесь принимают участие сразу два специалиста, которые работают в связке: конструктор и дизайнер. Прежде всего, необходимо ответить на важный вопрос: для какого вида спорта будет предназначена одежда, ведь от этого зависят многие параметры экипировки (дышащие свойства, наличие карманов, параметры тканей и многое-многое другое). Учитывая эти аспекты, дизайнер осуществляет разработку одежды со своим видением способов решения актуальных для данной модели проблем. Однако сам дизайнер не знает о том, как на практике можно достичь необходимых целей. Здесь к процессу подключается конструктор, который не понаслышке знаком со всеми этапами технологического процесса создания одежды для спорта и активного отдыха. Сами по себе проекты дизайнера не годятся для непосредственного внедрения в технологический процесс. Именно поэтому на предприятиях, создающих экипировку, всегда имеется конструктор, который осуществляет свою деятельность с помощью мощного компьютера. Если деятельность дизайнера можно назвать творчеством, то работа конструктора – строгая аналитика. Комбинирование подобных взглядов на одежду позволяет достичь оптимальных результатов: модная и внешне привлекательная экипировка будет демонстрировать оптимальные эксплуатационные характеристики, будь то повышенная теплоизоляция, водонепроницаемость и отличные дышащие свойства. 

Известно, что активный образ жизни имеют огромное значение для здоровья современного человека. Поскольку характер трудовой деятельности большинства городских жителей, можно назвать сидячим и малоподвижным, только регулярные спортивные упражнения могут уберечь их от гиподинамии, которую называют "бичом" всех наших современников. С раннего детства нас приучают подолгу сидеть на школьных уроках, что постепенно превращается в привычку. Этот образ жизни может привести к появлению лишнего веса, развитию множества заболеваний, нервозности и депрессии, от которых можно избавиться, только занявшись спортом. Главное подобрать такой вид спорта, который будет вам интересен и приятен.

Сегодня перед каждым желающим вести активный образ жизни открыто множество возможностей. Практически в каждом городе имеются фитнес центры, тренажерные залы, стадионы, корты и бассейны. Даже если стоимость посещения таких мест человеку не по карману, он может совершать ежедневную пробежку или выполнять спортивные упражнения дома. Главное желание, сила воли и настойчивость.

Вывод. Главный критерий выбора спортивной одежды - функциональность, удобство и соответствие выбранному виду спорта. Особенности ее конструкции должны соответствовать правилам гигиены и учитывать специфику физических упражнений. Такая одежда и обувь должна защищать спортсмена от травм, быть удобной, легкой и не сковывать движений. Современную спортивную одежду отличает большая степень прилегания к телу, что позволяет добиться лучших аэродинамических показателей. Сегодня практически для всех видов спорта разработан свой вид спортивной одежды. Для занятий футболом идеальна футбольная форма, для занятий дзюдо или карате - кимоно, для плаванья – купальник или плавки и так далее. Эта одежда призвана облегчить занятия спортом, сделать их более удобными и безопасными. Она должна соответствовать размеру, росту и полноте спортсмена, поэтому спортивная одежда или футбольная экипировка должна подбираться индивидуально. Кроме того, она должна быть по сезону.
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и торговли им. М. Туган-Барановского
Тхэквондо было одним из самых древних видов единоборств, однако оно в  определённое время было запрещено. В 1909 г. Корея подверглась оккупации со стороны Японии, и подверглась множественным изменениям. В 1910 г. японцы создали колониальное правительство во главе которого стояли военные. Новое правительство запрещало все корейские традиции, говорить на корейском языке было недопустимо, изменяли исконно корейские фамилии и имена на японские. Преподавание в корейских школах велось на японском языке, газеты на корейском языке были закрыты. Путем фальсификации истории и результатов археологических исследований японцы пытались доказать, что Корея, хотя и имела много общего с Японией, стояла при этом на более низкой ступени развития. Поощрялось переселение в Корею японских крестьян и рыбаков, которым земля предоставлялась бесплатно или за низкую плату. В то время как в самой Корее не хватало продовольствия, в Японию отправлялись большие партии риса. Практика корейских единоборств была запрещена, разрешалось заниматься лишь каратэ. Колониальный режим способствовал подъему национального самосознания среди корейцев. 
В 1919 г. по всей Корее прошла волна протестов против японского господства, стоившая тысяч человеческих жизней. В этот трудный для Кореи период, многие мастера и изучающие, кто развивал Тэк Ген и тхеквондо были в подполье. Одним из таких людей является мастер Сон Дук Ки, изучавший Тэк Ген, под руководством мастера Им Хо, с последнего периода династии Ли и продолжавший обучать вплоть до времен оккупации. Многие патриоты, кто таким образом сопротивлялись японцам, до сих пор, с сожалению, остались неизвестными.
После освобождения Кореи в 1945 году, культурные и социальные аспекты, постепенно начали приходить в норму. Это также относится и к развитию тхэквондо. Многие мастера были заинтересованы в развитии тхэквондо как национального вида спорта, так как, каратэ, насаждаемое японцами, было чуждо корейцам. 
В 1958 году на празднике, посвященному дню рождения президента Ли Сын Мана, выступали мастера Сон Дук Ки и Сун Хван. Целью демонстрации было проведение параллелей между тхэквондо и каратэ. Их демонстрация имела огромный успех среди мастеров и населения, навсегда стерев черту между двумя единоборствами. После этого многие приняли тхэквондо, стали возвращаться к традиционным истокам, формам и технике исконных единоборств. Но тем не менее многие школы и стили оставались разрозненными. 
Тхэквондо в то время имело множество названий: Тэк Ген, Су Бак До, Конг Су До, Танг Су До и много других. Обсуждался вопрос о создании единой, стройной системы единоборств. И наконец, 16 сентября 1961 года была сформирована Корейская Тэ Су До ассоциация. 20 июня 1962 года она становится членом Корейской спортивной ассоциации. 

24 октября 1962 года тхэквондо было впервые неофициально введено в 43 Национальные игры. 5 августа 1965 года федерация Тэ Су До была переименована в Корейскую Тхэквондо Ассоциацию. 

28 октября 1966 года КТА был вручен именной президентский флаг. 

17 января 1971 года КТА официально возглавил Ким Ун Ен. 

28 мая 1973 года образовалась Мировая Тхэквондо Федерация (WTF). 

8 октября 1975 года ВТФ принята в члены Международной спортивной федерации. 

9 апреля 1976 года Международный военно-спортивный консилиум вводит тхэквондо в свои соревнования. 

17 июля 1980 года ВТФ становится членом Международного олимпийского комитета. 

12 августа 1983 года ВТФ включают в Панамериканскую спортивную организацию. 1986 год . Тхэквондо приняло участие в Азиатских играх в Сеуле. 1988 год. 
Включено как демонстрационный вид спорта в Олимпийские игры в Сеуле, а также в 1992 году в Барселоне. 

Всего с 1973 года было проведено двенадцать чемпионатов мира, которые проводятся каждые два года. Сегодня современное тхэквондо условно можно разделить на несколько направлений: Тхэквондо - как боевая система спецподразделений, регулярной армии, полиции. Тхэквондо - как олимпийский вид спорта. Тхэквондо - как средство самосовершенствования и оздоровления. Тхэквондо - как научная система, изучающая влияние единоборства на организм и разрабатывающая его эффективность. 

Спортивное тхэквондо также развивается по следующим дисциплинам:
1. Классическая техника. Пумсэ. 

2. Спортивная техника. 

3. Демонстрационная техника. 

4. Прикладная техника. 

Пумсэ - комплекс формальных упражнений, имеющий целью отработку базовых движений практикующим самостоятельно. Также с помощью пумсэ передается техника единоборства от учителя к ученику, согласно требованиям и в неизменном виде. Существует пумсэ для начинающих, обладателей ученической ступени - гып (Тэгук, Пальгве). И для обладателей мастерской ступени - дан. В современном тхэквондо также существует разделение спарринга - керуги. Он делится: 

1. Заданный спарринг. а) одно - трехшаговый (Хан Бон - Се Бон керуги); б) полусвободный (Мачуо керуги); 

2. Спортивный (кенги керуги); 

3. Боевой - (Хосинсуль). 

Кроме этого также существует демонстрационная техника, в которую включены: 

1. Классическая техника, передвижение с блоками и ударами в классических стойках, исполнение пумсэ.
2. Заданный спаринг.
3. Кекпа - разбивание предметов (чаще досок).
В прикладную технику защиты и атаки при возможном нападении одного или нескольких, вооруженных либо безоружных людей. 
В настоящее время центр спортивного тхэквондо находится в Сеуле (Ю. Корея) - Куккивон. По данным 1996 года во всемирную федерацию тхэквондо входит 143 страны. Во всем мире тхэквондо преподают около пяти тысяч инструкторов из Кореи не ниже четвертого дана, в том числе и в нашей стране. Растет количество научных работ, посвященных повышению соревновательных навыков. Также планируется выступление спортсменов на Олимпийских играх в 2000 году в Сиднее. В окончание хотелось бы отметить, что в Корее большое внимание уделяется развитию спорта и физической культуры в целом. Успехи страны в международных соревнованиях, несомненно, повышают ее престиж, поэтому забота о спорте в последнее время стала неотъемлемым элементом правительственной политики, в результате чего спорт вошел в повседневную жизнь обычных людей.

Литература:

1. Матвеев Л.П. Основа общей теории и спорта и системы подготовки спортсменов.

2. Ефименко О.М. Учебное пособие тхэквондо.

3. Пашков І.М. Розвиток координаційних здібностей тхеквондистів на етапі попередньої базової підготовки. 

4. Рім С.М. Підручник тхеквондо для українців.
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				данные по соревнованиям		данные по уровню физической подготовленности

		ЭГ		3.9		4.57

		КГ		2.9		4.1

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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				Количество раз выполнения упражнения игроком за игру (%)

		Кувырок вперед		5

		Кувырок назад		2.5
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		Выполнение разворота на 360 градусов		7.5

		Прыжок		22.5
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				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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