Роль физической культуры в сохранении здоровья студентов.

В данной статье рассматривается вопрос о роли физической культуры и спорта как фактора, способствующего сохранению здоровья студентов. Затронута проблема развития физической культуры среди студенческой молодежи, а также актуальность данного вопроса. Определены потребности, мотивы и стимулы студентов в физкультурной деятельности.

В современном мире важной составляющей является здоровый образ жизни студентов, поскольку от этого напрямую зависит состояние здоровья будущих специалистов, которых выпустят высшие учебные заведения. Ведь здоровая молодежь — это здоровое будущее, это социально-экономическое благополучие всей страны, в целом выраженное в здоровом населении на последующие годы. От физического и психического состояния специалистов с высшим образованием во многом зависит их дальнейшая работоспособность.

Разумно сохраняя своё здоровье, человек сам может обеспечить себе долгую, активную жизнь и крепкое здоровье. В общественной жизни в процессе образования, воспитания и отдыха, физическая культура проявляет свое оздоровляющее, общеукрепляющее значение. Человек, уделяющий время физическим занятиям, улучшает своё здоровье и умственные показатели.

Занятия физической культурой – это универсальный способ физического оздоровления, совершенствования, воспитания творческой, социальной и трудовой активности молодежи. В дальнейшем при выполнении студентами профессиональных обязанностей и социальных функций состояние их здоровья и физическая подготовленность отразятся на быстроте, ловкости, трудоспособности и даже на состояние нервной системы организма. К тому же занятия физкультурой, являются многофункциональным механизмом самовыражения и развития личности студента [1].

Физкультура является значимым элементом деятельности студентов, поскольку их дальнейшая работа, зачастую, обязывает к постоянной умственной активности и внимательности, но при этом снижает уровень физической активности. Вследствие этого ухудшается физическое здоровье, происходят отклонения в центральной нервной системе, снижаются функции внимания, мышления, памяти, нарушается эмоциональная лабильность. [2] Поэтому важно в процессе всего обучения сформировать у студентов навыки здорового образа жизни и добиться понимания необходимости занятий физкультурой. К сожалению, многие студенты не соблюдают самых простейших, обоснованных наукой норм здорового образа жизни.

По мнению ученых и специалистов, стресс является одной из главных причин развития многих заболеваний, соответственно, он не только непосредственно влияет на состояние здоровья студентов, но и способствует развитию других заболеваний, что в свою очередь отразится низких успехах в учебной, а в дальнейшем и трудовой деятельности. Известен достаточно большой объем способов и методов борьбы со стрессом, такие как психологические практики, переключение внимания, лекарственные препараты, однако практика показывает, что именно занятия спортом и повышенная физическая активность наиболее эффективно справляется с нервными состояниями и нагрузками.

В процессе занятия спортом учащийся может выплеснуть накопившуюся негативную энергию и уменьшить уровень эмоционального напряжения, к тому же это благотворно повлияет не только на психологическое состояния, но и на физическое состояние организма и позволит повысить различные навыки, которые пригодятся как на учебе, так и на работе в будущем.

Регулярное занятие физической культурой поможет студентам:

1. Повысить стрессоустойчивость;

2. Снять нервное напряжение и улучшить функционирование мозга;

3. Достигнуть хороших спортивных результатов;

4. Уменьшить уровень тревожности и повысить энергичность;

5. Избавиться от депрессивных мыслей;

6. Повысить самооценку;

7. Укрепить иммунитет и улучшить обмен веществ;

8. Сохранить хорошую осанку;

9. Улучшить качество сна.

Физическая культура должна обеспечивать учащимся двигательную активность, необходимую для укрепления самочувствия. Как известно, минимальный объём двигательной активности студентов должен быть в пределах 6-10 часов в неделю. В то же время, основная масса студентов занимается физкультурой только во время учебных занятий, а это всего 4 часа в неделю.

Студентам необходимо регулярно заниматься спортом, уделять своему физическому состоянию должное внимание. Однако при посещении занятий по физкультуре учащиеся сталкиваются с рядом типичных проблем.

Во-первых, программа физического воспитания, по которой проводятся занятия, рассчитана на обеспеченные специальным оборудованием и инвентарем помещения. Очевидно, что за отсутствием необходимых условий данная программа становится в полном объеме невыполнимой, и преподаватель вынуждены направлять занятия на предлагаемые в программе нормативы. [3]

Во-вторых, физическая культура будет способствовать улучшению здоровья студентов только лишь в том случае, если их спортивные интересы будут реализованы в полном объеме, по крайней мере, у большинства занимающихся. В данный момент, наиболее популярными являются следующие виды спорта: спортивные игры, большой теннис, плавание, фитнес-аэробика, йога. На практике же реализовать такой объем интересов зачастую невозможно по причинам отсутствия специально оборудованных спортивных баз и высокой арендной платы в спортивных комплексах и бассейнах. [4]

Ориентированность преподавателей на выполнение имеющейся нормативной базы курса по физической культуре приводит к подготовке учащихся для сдачи нормативов на усредненный результат. Вычисление, которого состоит из сравнительного анализа освоения знаний и навыков студентов с некоторыми надуманными "средними" значениями. В настоящее время ситуация складывается таким образом, что установленные нормативы не вызывают стремлений у студентов, а скорее отчуждают от занятий физической культурой, поскольку ориентированность, сложившаяся в нашем образовании, на "среднего" ученика не является основополагающим фактором стремления к занятиям физической культурой и улучшению имеющихся показателей студента. [5]
В-третьих, для повышения авторитета предмета необходим новый подход к физическому воспитанию. В данный момент идет процесс совершенствования учебной дисциплины путём внедрения в учебный план по физической культуре дополнительных видов спорта, обеспечивающих двигательную активность учащихся, увеличивающих оздоровительную направленность занятий, а также видов спорта повышающих интеллектуальную активность и интерес студентов к посещению занятий физкультурой и спортивной деятельностью. 

В наше время наиболее популярна среди молодежи физическая рекреация. В жизни студентов она может обозначаться такими понятиями как «массовая физическая культура», «оздоровительная», «массовый спорт», «активный отдых». Физическая рекреация – это применение физических упражнений, игр, различных видов спорта в упрощенной форме с целью активного отдыха, развлечения, смены деятельности, отвлечения от причин, вызывающих физические, интеллектуальные и психические утомления. Таким образом, физическая рекреация удовлетворяет потребности и интересы студентов в эмоциональном активном отдыхе, рациональном использовании свободного времени.

Для девушек наиболее популярным направлением в спорте является фитнес, который способствует поддержанию тела в форме, однако цель занятий фитнесом - не только идеальная фигура, но и укрепление всего организма. Фитнес повышает запасы энергии и жизненных сил, а также самооценки, улучшает пищеварение и сон, снижает нервозность. Кроме того, положительное влияние фитнеса проявляется в активном усвоении предметных программ обучения в вузе, и конечно же укреплении здоровья студентов.

Необходимо создавать в институтах соответствующие условия для того, чтобы студенты могли проявлять свои способности в выбранных ими формах спортивной и рекреационной деятельности, организуемой с учетом всех современных тенденций в области спорта.
Для этого нужно как можно больше альтернативных программ формирования физической культуры студентов, учитывающих региональные условия, профессиональную направленность вуза и другие особенности. [6]

Таким образом, «физкультура и спорт», в процессе всего обучения должна выработать у студентов правильный подход к физическим занятиям, осознание значимости физической активности и здорового образа жизни, заложить основные навыки, которые они в дальнейшем смогут использовать для поддержания себя в физической форме. Необходимо добиться у студентов интереса, а главное, потребности в регулярной физической активности с целью сохранения своего здоровья. Будущие специалисты должны четко понимать, насколько важен в будущем для них будет полученный результат. Важно, чтобы студенты были мотивированы  и заинтересованы в данной сфере.
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