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Особенности проведения учебных занятий по физическому воспитанию для повышения работоспособности студентов
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ВВЕДЕНИЕ

Учебная деятельность студента является подготовкой к будущей профессии, поэтому важно развить у него способности справляться с теми перегрузками интеллектуального и физического характера, которые неизбежно возникают при выполнении ответственной работы. Способность длительно выдерживать умственное и физическое напряжение тренируется на занятиях по физической культуре.

Физическая тренированность является для современного человека важным условием высокой конкурентоспособности, средством поддержания здоровья. Сегодня отмечается невысокий уровень работоспособности современных студентов, что обуславливает необходимость ее повышения. Работоспособность определяется физическим строением человека и его психологическими возможностями, как биологической системы. С другой стороны, современный человек проявляет работоспособность через владение профессиональными компетенциями, находясь в определенной социальной среде. На способность человека выполнять определенный объем работы, в заданный промежуток времени, влияет его физическая подготовленность.
Актуальность проблемы заключается в том, что уровень физической подготовленности студента к выполнению сложной работы можно обеспечить только регулярными занятиями физической культурой. В настоящее время широкое распространение получила концепция здорового образа жизни, которая заключается в рациональной организации питания, физической нагрузки, позитивном отношении к жизни. Только физические упражнения, осуществляемые по современным методикам, способны подготовить органы и системы человека к длительному выполнению продуктивной работы.
Таким образом, целью данной работы является изучение особенностей проведения учебных занятий по физическому воспитанию для повышения работоспособности студентов.
Для достижения поставленной цели мной были выдвинуты следующие задачи:

· исследовать общее понятие работоспособности;

· рассмотреть основные особенности проведения занятий по физическому воспитанию для повышения работоспособности студентов.
ГЛАВА 1. УСЛОВИЯ ПОВЫШЕНИЯ РАБОТОСПОСОБНОСТИ СТУДЕНТОВ НА ЗАНЯТИЯХ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ
Работоспособность – способность человека заниматься определенной деятельностью, в течение некоторого времени, без потери полезного действия. 
Основу работоспособности составляют специальные знания, умения, навыки, определенные психические, физиологические, физические особенности. Кроме того, для успеха в деятельности большое значение имеют и такие свойства личности, как сообразительность, ответственность, добросовестность и др.; совокупность специальных качеств, необходимых в конкретной деятельности. Работоспособность зависит и от уровня мотивации, поставленной цели, адекватной возможностям личности.
Представим, что работоспособность – это механизм. Как любому механизму необходимо питание, так и работоспособности жизненно важен так называемый «аккумулятор». Тот, в свою очередь, может увеличить свой объем запаса энергии за счет физических нагрузок. Студенты, не привившие себе любовь к спорту гораздо чаще подвержены физическим и психологическим заболеваниям. [4] Физическая культура тренирует выносливость, как тела, так и духа. При занятии спортом студент приобретает и тренирует качества, необходимые как для учебы в ВУЗе, так и для достижения в дальнейшем комфортного уровня жизни.
Современный учебный процесс в высшей школе своей технологией, объемом информации, построением, спецификой и условиями проведения занятий предъявляет к молодым людям требования, часто не соответствующие их индивидуальным возрастным, ментальным и физическим возможностям. Такой дисбаланс в процессе обучения приводит к снижению адаптационных возможностей организма и как следствие работоспособности. Эффективная подготовка специалистов в вузе требует создания условий для интенсивного и напряженного творческого труда без перегрузки, и переутомления, в сочетании с активным отдыхом и физическим совершенствованием. Поэтому поиск средств повышения работоспособности организма за счет оптимизации процесса по физическому воспитанию остается на сегодняшний день актуальной проблемой.
Общепризнанным считается, что занятия физической культурой и спортом обеспечивают свыше 30 процентов общей, умственной и физической работоспособности, увеличивают общую профессиональную подготовленность, являются мощным средством профилактики заболеваний. [3] Желательный уровень физической нагрузки, определяемый по ЧСС, составляет 130 - 160 уд/мин. Этому соответствуют такие спортивные занятия, как быстрая ходьба, бег, плавание, ходьба на лыжах. Занятия физической культурой со средней интенсивностью оказывают сильное влияние на повышение умственной и физической работоспособности у студентов.

Однако превышение оптимума в 130 - 160 уд/мин. в использовании средств физического воспитания повышает эффект двигательной деятельности, но ведет к ограничению в интеллектуальной. Их пониженный уровень ведет к ограничению развития двигательных способностей и мало значим для повышения эффективности учебно-трудовой деятельности. Поэтому ориентация на оптимум отвечает требованиям социальной практики формирования общекультурного и профессионального развития личности студента в вузе.
Положительный эмоциональный фон при выполнении физических упражнений достигается при регулярных занятиях (мышцы «радуются» работе). Под здоровым образом жизни современного человека понимают обязательные регулярные занятия физической культурой, в той или иной форме. Труд студентов имеет свои особенности, он связан со значительным физическим и психическим напряжением, в особенности в сессионные периоды. Расписание занятий по физической культуре составлено таким образом, что общая недельная нагрузка составляет всего 4 академических часа. Этого времени явно недостаточно для поддержания физической формы на приемлемом уровне, так как основную часть учебного времени студенты проводят в скованной позе, в основном сидя за столом. В этих условиях, занятия по физкультуре являются важным элементом психологической и физической разгрузки.
Физическая нагрузка на занятиях по физкультуре зависит от видов упражнений, продолжительности и частоты проведения занятий. Когда студент занимается физической культурой дважды в неделю по два академических часа, то тренировочный эффект проявляется незначительно. Показатели работоспособности увеличиваются на 4-6%, если проводить 3 занятия физкультурой в неделю. Увеличение тренировочной нагрузки на студентов при 4-х кратных занятиях, при той же самой нагрузке, приходящейся на одно занятие, позволяет увеличить работоспособность студентов к концу учебного года.

Наиболее высокий уровень умственной работоспособности наблюдается при сочетании двух занятий при ЧСС 130-160 удар/мин с интервалами в 1-3 дня. Положительный, но вдвое меньший эффект достигается при чередовании занятия с ЧСС 130-160 удар/мин и 110-130 удар/мин. Использование двух занятий в неделю при ЧСС свыше 160 удар/мин ведет к значительному снижению умственной работоспособности в недельном цикле, особенно для недостаточно тренированных. Сочетание занятий с таким режимом в начале недели и занятий с ЧСС 110-130, 130-160 удар/мин во второй половине недели оказывает стимулирующее воздействие на работоспособность студентов лишь в конце недели.
С особой тщательностью необходимо учитывать нюансы восстановительных процессов при организации занятий физическими упражнениями и планировании тренировочных нагрузок. Повторные нагрузки целесообразно выполнять в фазе повышенной работоспособности. Слишком длинные интервалы отдыха снижают эффективность тренировочного процесса. Так, после скоростного бега на 60—80 м кислородный долг ликвидируется в течение 5—8 мин. Возбудимость же центральной нервной системы в течение этого времени сохраняется на высоком уровне. Поэтому оптимальным для повторения скоростной работы будет интервал в 5—8 мин. Чтобы ускорить процесс восстановления, в спортивной практике используется активный отдых, т.е. переключение на другой вид деятельности. Значение активного отдыха для восстановления работоспособности впервые было установлено русским физиологом И.М. Сеченовым (1829—1905). Он показал, к примеру, что утомленная конечность восстанавливается ускоренно не при пассивном отдыхе, а при работе другой конечностью. [1]
Таким образом, необходимо отметить, что важным педагогическим средством стимуляции восстановительных процессов является правильное построение тренировочного занятия, предусматривающее соблюдение основных положений [2]: выполнение полноценной разминки; упражнений для активного отдыха в интервалах между нагрузками; использование пассивного отдыха в состоянии полного расслабления; выполнение упражнений по расслаблению в интервалах между тренировочными нагрузками и после занятий; применение упражнений с целью создания положительного фона; выполнение упражнений для заключительной части (заминка). 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Регулярные занятия физической культурой и спортом обеспечивают достижение высокого уровня умственной и физической работоспособности, при методически правильной организации учебного процесса.
Уровень физической подготовленности и функционального состояния студентов Вуза является недостаточным для эффективной учебной и физкультурной деятельности, что требует поиска путей оптимизации учебного процесса по физическому воспитанию. 
В настоящее время при организации учебного процесса перед каждым высшим учебным заведением ставится задача - вести подготовку специалистов на высоком уровне с применением самых современных методов, организаций учебно-воспитательного процесса, обеспечивающих использование ими полученных знаний и умений в практической работе или научных исследованиях. Однако полноценное использование профессиональных знаний и умений невозможно без хорошего состояния здоровья, высокой работоспособности студентов, которые должны приобретаться только при регулярных и специально организованных занятиях физической культурой и спортом. Таким образом, качество подготовки, в том числе и физической, к предстоящей профессиональной деятельности для каждого «молодого специалиста» приобретает не только личное, но и социальноэкономическое значение.

Знание физиологии и возможностей своего организма, контроль за своими нервно-эмоциональным и психофизическим состояниями, умение сочетать периоды работы и отдыха, правильное планирование своей учебной деятельности и свободного времени, полноценный сон и здоровое питание – важнейшие факторы успешного обучения. Максимальное использование средств физической культуры и воспитания позволяют достичь повышения эффективности учебного труда.
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