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ДОТРИМАННЯ НОРМ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ СТУДЕНТІВ У ПЕРІОД ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ

Постановка проблеми у загальному вигляді. Нові вимоги в організації повсякденного життя та навчанні студентів, викликані пандемією COVID-19, а згодом введенням воєнного стану в наслідок військового вторгнення Росії на території України привели до різноманітних обмежень в організації навчання, проведенні занять з фізичного виховання і спортом, можливості ведення активного способу життя студентської молоді. Запровадження дистанційної форми навчання на період карантину та воєнного стану вимагає від студентів значну кількість часу проводити за комп’ютерами під час навчання та виконання завдань. Такий спосіб життя є небезпечним для здоров’я і може мати негативні наслідки, що в подальшому може призвести до погіршення стану емоційного, фізичного і психічного здоров’я студентської молоді [1]. 

Рухова і фізична активність є винятково важливим, фундаментальним чинником формування, збереження, зміцнення здоров’я та розвитку людини. Завдяки здатності організму до саморегуляції відбувається його адаптація до змін зовнішнього середовища, організм стає стійкішим і життєздатнішим. Під час виконання фізичних вправ в організмі людини спрацьовують фізіологічні механізми, що посилюють функції не тільки м’язів, але й дихальної, серцево-судинної, нервової та травної систем. Повсякденна рухова активність є невід’ємною частиною здорового способу життя студентської молоді, основою гармонійного розвитку їх організму та покращення самопочуття [2]. 

Аналіз досліджень та публікацій. Проблеми організації дистанційного навчання з фізичного виховання розглядались в роботах таких науковців та практиків, як: Г.В. Глоба, М.І. Гоєнко, О.К. Заліско, О.С. Король, В.С. Мунтян, В.Г. Клименченко, І.В. Кривенцова, О.В. Попрошаєв, В.В. Сапєгіна, О.В. Тимошенко, Л.Г. Цибулько, А.Г. Храпач, О.А. Череповська та інших. 

Мета статті – розкрити зміст занять з фізичного виховання для дотримання норм рухової активності студентів у період дистанційного навчання. 

Виклад основного матеріалу дослідження. В умовах дистанційного навчання дотримання рекомендованих режимів фізичної активності здобувачами вищої освіти можливе лише за умов усвідомлення ними необхідності рухової активності як невід’ємного чинника здорового способу життя, свідомого ставлення студентів до свого здоров’я як найвищої особистісної та соціальної цінності. Досягнення такого ефекту потребує проведення пояснювальної та просвітницької роботи, створення принципово нової моделі процесу фізичного виховання, яка діятиме в умовах дистанційного навчання. Обов’язковим є використанням інформаційних технологій для: проведення занять та тренувань у режимі он-лайн, надання консультацій та методичної допомоги, виправлення технічних помилок, розробки плану тренувань, визначення фізичного навантаження, корекції програм індивідуального фізичного розвитку [3]. 

Дистанційне навчання з фізичного виховання, як правило, складатися з теоретичної та практичної частини та включає оптимальне поєднання методів, форм та засобів розвитку рухової активності студентів. Значна увага приділяється формуванню навичок самостійного виконання фізичних вправ, розвитку мотивації та усвідомлення життєвої необхідності займатись фізичними вправами та улюбленими формами рухової активності [4]. 

Теоретичний курс фізичного виховання повинен відповідати сучасним тенденціям розвитку спорту та видів рухової активності, які відповідають інтересам студентської молоді. Він складається на основі сучасних технологій навчання і методологічних підходів доведення інформації та має бути оптимізованим за своєю структурою. Студенти повинні розуміти зміст основних понять фізичного виховання, визначати види рухової активності, встановлювати власні пріоритети фізичного розвитку. Обов’язковим елементом є надання знань студентам, про вплив різних видів рухової активності, на розвиток гнучкості, сили, швидкості, координації рухів, силової витривалості [5]. 

Практичний курс фізичного виховання включає виконання вправ у відповідності до обраної технології фізичного розвитку, проведення систематичних консультацій з викладачем щодо фізичного навантаження та режиму тренування. Характерною особливістю практичного курсу фізичного виховання в період дистанційного навчання є підбір засобів та напрямків фізкультурно оздоровчої діяльності, який здійснюється з урахуванням цільової спрямованості, гендерних особливостей, рівня фізичної підготовленості та мотиваційних пріоритетів студентів. Як правило, викладачі пропонують студенту обрати одну з декілька технологій занять фітнесом. Заняття різними видами фітнесу ефективно впливають на корекцію загального зовнішнього вигляду, сприяють гармонізації фізичного розвитку, покращенню функціонального стану основних систем організму, позитивно впливають на психологічний та емоційний стан студентів [6]. 

Важливим елементом організації дистанційного навчання з фізичного виховання є проведення контрольних заходів. Вони спрямовані на перевірку знань, визначення рівня фізичної підготовленості, встановлення ефективності самостійних занять фізичними вправами та педагогічно спрямованих дій на досягнення бажаного результату, внесення своєчасних коректив у плани індивідуального фізичного розвитку студентів. Основні вимоги, що ставляться до контролю: своєчасність (відповідність термінам планування); систематичність (регулярність); об’єктивність, точність і достовірність (підвищує достовірність інформації); повнота (достатня всебічність, охоплення основних показників процесу фізичного виховання) [7]. 

Висновки. Дистанційне навчання значно обмежує різноманітність застосування форм, методів та засобів фізичного виховання студентів, що в підсумку негативно впливає на дотримання норм рухової активності студентів. Вирішення даної проблеми потребує відпрацьовування нових підходів до методики проведення занять, визначення особистісно-значущих пріоритетів та потреб фізичного розвитку студентів, модернізацію існуючих технологій навчання, впровадження інноваційних форм проведення занять, розробку нових механізмів ефективної співпраці викладачів і студентів. 
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