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ПЕРЕЧЕНЬ УСЛОВНЫХ СОКРАЩЕНИЙ

	АД
	–
	артериальное давление;

	АДд
	–
	артериальное давление диастолическое;

	АДп
	–
	артериальное давление пульсовое;

	АДс
	–
	артериальное давление систолическое;

	БВ
	–
	биологический возраст;

	ВУЗ
	–
	высшее учебное заведение;

	ДБВ
	–
	должный биологический возраст;

	ДВ
	–
	двигательный возраст;

	ДЖЕЛ
	–
	должная жизненная емкость легких;

	ЖЕЛ
	–
	жизненная емкость легких;

	ЗНУ
	–
	Запорожский национальный университет;

	ЗОЖ
	–
	здоровый образ жизни;

	И.п.
	–
	исходное положение;

	ИУФК
	–
	индивидуальный уровень физической кондиции;

	ИФА
	–
	индекс физической активности;

	КВ
	–
	календарный возраст;

	МПК
	–
	максимальное потребление кислорода;

	МТ
	–
	масса тела;

	ОУФК
	–
	общий уровень физической кондиции;

	ОФП
	–
	общая физическая подготовка;

	ССС
	–
	сердечно-сосудистая система;

	Упр.
	–
	упражнение;

	УФЗ
	–
	уровень физического здоровья;

	УФС
	–
	уровень физического состояния;

	ЧСС
	–
	частота сердечных сокращений;

	PWC 170
	–
	физическая работоспособность.

	
	
	



ВВЕДЕНИЕ

Одной из основных задач социально-экономического развития страны является проведение эффективной политики, направленной на укрепление здоровья людей, обеспечение их высокой работоспособности и качества жизни. Однако, к сожалению, на сегодняшний день наблюдается ухудшение состояния здоровья населения Украины. Чрезвычайную актуальность в настоящее время приобрела проблема сохранения и укрепления здоровья студенческой молодежи.
Изучения уровня физического состояния студентов на протяжении обучения в высших учебных заведениях свидетельствуют об устойчивой тенденции к его ухудшению [8, 76, 78, 122, 162].
Важным основанием для нашего научного поиска послужили исследования, в ходе которых доказано, что биологический возраст [150, 239] и двигательный возраст студенток [37, 41, 207] почти в два раза превышают их паспортный возраст. Причины этого, по утверждению ученых, заключаются в недостаточной двигательной активности студентов на протяжении обучения в высших учебных заведениях [103, 145, 230]; снижении количества учебных часов по физическому воспитанию [13, 219]; образе жизни [92; 231]; недостаточной эффективности действующей системы физического воспитания [22, 79; 121].
Перспективу усовершенствования процесса физического воспитания ученые видят во: внедрении секционной формы [15, 16, 54, 100, 225, 244]; самостоятельных занятиях физическими упражнениями [114, 197, 219]; применении информационных педагогических технологий [91, 108]; личностно-ориентированного подхода [4, 27, 161]; дифференцированного подхода [123, 161, 202].
Критерии дифференциации в физическом воспитании студентов ученые исследовали в разных аспектах, а именно: соотношение средств оздоровительной тренировки в соответствии с уровнем морфофункционального состояния (А.А. Малимон, 1999); дозирование физических нагрузок соответственно функциональным и физическим возможностям организма (С.А. Савчук, 2002); учете физического состояния и гормонального статуса (Н.Я. Бондарчук, 2006); учете темпов биологического развития (А.Н. Ситовский, 2008); учете психофизического состояния студентов (А.В. Лукавенко 2013). Однако, исследований, посвященных изучению дифференцированного подхода в дозировке физических нагрузок в процессе физического воспитания студенток с различным двигательным возрастом нами не обнаружено.
По нашему мнению, распределение контингента на занятиях по физическому воспитанию по уровню двигательного возраста является наиболее доступным и не требующим специального оборудования способом, который дает возможность оптимизировать процесс оценки уровня физического состояния и эффективно дозировать физическую нагрузку у студенток с различной физической подготовленностью.
Актуальность указанной выше проблемы, ее недостаточное теоретическое изучение, а также важная социальная значимость разработки и научного обоснования программы факультативных занятий оздоровительной аэробикой с учетом дифференцированного подхода в дозировке физических нагрузок в процессе физического воспитания студенток высших учебных заведений с различным двигательным возрастом обусловили выбор темы исследования, определение цели и задач.
Связь работы с научными программами, планами, темами. Диссертационная работа выполнена в соответствии с планом научно-исследовательской работы факультета физического воспитания, кафедры спортивных игр Запорожского национального университета по теме: «Дифференцированный подход в дозировании физических нагрузок в процессе физического воспитания студенток с различным двигательным возрастом», а также согласно Сводному плану научно-исследовательской работы Министерства образования и науки Украины на 2011-2015 гг. по теме «Теоретические и методические основы формирования здорового образа жизни разных слоев населения Украины с помощью средств физической культуры и туризма» (номер государственной регистрации 0111U007743). Роль автора заключается в разработке, апробации и практическом применении программы факультативных занятий оздоровительной аэробикой с учетом дифференцированного подхода в дозировании физических нагрузок студенток с различным двигательным возрастом. 
Цель исследования – разработать, научно обосновать и экспериментально проверить программу факультативных занятий оздоровительной аэробикой с учетом дифференцированного подхода в дозировании физических нагрузок у студенток с различным двигательным возрастом для повышения уровня двигательной активности и улучшения физического состояния в процессе физического воспитания в высших учебных заведениях.
Задачи исследования:
3. Изучить способы организации, современные подходы совершенствования процесса физического воспитания и дифференцированного подхода в дозировании физических нагрузок на занятиях у студенток.
4. Определить уровень двигательной активности, мотивацию и отношение студенток к занятиям физическим воспитанием, уровень физического состояния, двигательный возраст и степень владения теоретическими знаниями в процессе физического воспитания в высших учебных заведениях. Проверить эффективность базовой программы по физическому воспитанию для высших учебных заведений.
5. Определить рациональное соотношение средств развития двигательных качеств для разработки программы факультативных занятий оздоровительной аэробикой с учетом дифференцированного подхода в дозировании физических нагрузок студенток с различным двигательным возрастом.
6. Разработать и определить эффективность программы факультативных занятий оздоровительной аэробикой с учетом дифференцированного подхода в дозировании физических нагрузок студенток с различным двигательным возрастом. 
Объект исследования – процесс физического воспитания студенток высших учебных заведений.
Предмет исследования – дифференцированный подход в дозировании физических нагрузок в процессе физического воспитания студенток с различным двигательным возрастом.
Методы исследования: теоретический анализ и обобщение данных научной и специальной литературы; анкетирование; педагогическое наблюдение; педагогический эксперимент; методы определения физиологических показателей; метод оценки уровня физического здоровья; метод оценки биологического возраста; метод оценки физической работоспособности и непрямого определения максимального потребления кислорода; педагогическое тестирование; хронометраж деятельности человека; тестирование теоретических знаний; методы математической статистики. 
Научная новизна полученных результатов: 
· впервые разработана и научно обоснована программа факультативных занятий оздоровительной аэробикой с применением дифференцированного подхода в дозировании физических нагрузок в процессе физического воспитания студенток с различным двигательным возрастом; 
· впервые на основании корреляционного анализа выявлена взаимосвязь двигательного возраста с уровнем физического здоровья студенток, что позволило определить наиболее доступный способ дифференцирования физических нагрузок для студенток согласно различному двигательному возрасту;
· впервые в процессе физического воспитания студенток высших учебных заведений предложено дифференцирование физических нагрузок согласно уровню двигательного возраста с учетом мощности нагрузки, интенсивности, рационального соотношения средств для развития двигательных качеств (силовой выносливости, динамической силы, скоростно-силовой выносливости, статической выносливости и гибкости);
· дополнены данные о факторной структуре физического состояния студенток высших учебных заведений и рациональном соотношении средств воздействия, направленных на развитие двигательных качеств, о физическом состоянии, двигательной активности, уровне физической подготовленности и двигательного возраста, уровне теоретических знаний и структуре интересов и мотивов студенток;
· расширено представление об эффективных способах оптимизации двигательной активности и коррекции физического состояния студенток высших учебных заведений;
· подтверждены данные о необходимости совершенствования базовой программы по физическому воспитанию в высших учебных заведениях для обеспечения оптимальной двигательной активности студентов, повышения уровня физической подготовленности, здоровья, мотивации, развития профессионально важных психофизических качеств и интересов к регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом.
Практическая значимость работы состоит в разработке и внедрении: программы факультативных занятий оздоровительной аэробикой с учетом дифференцированного подхода в дозировке физических нагрузок студенток с различным двигательным возрастом; комплекта учебно-методических материалов, в который вошли: учебная программа по дисциплине «Физическое воспитание»; учебное пособие «Физическое воспитание: теоретический раздел» для студентов всех направлений подготовки образовательно-квалификационного уровня «бакалавр».
Результаты исследования внедрены в учебно-воспитательный процесс высших учебных заведений: Запорожского национального университета в дисциплины: «Физическое воспитание», «Аэробика», «Оздоровительный фитнесс», «Фитнесс-технологии», «Методика преподавания физического воспитания в ВУЗе»; Сумского государственного педагогического университета имени А.С. Макаренко в дисциплины: «Физическое воспитание», «Музыкально-ритмическое воспитание», «Оздоровительный фитнесс», «Методика преподавания физического воспитания в ВУЗе», «Теория и методика физического воспитания»; Одесского института финансов Украинского государственного университета финансов и международной торговли в дисциплину «Физическое воспитание».
Личный вклад соискателя заключается в определении проблемы, цели, задач, методов исследования, организации и самостоятельном проведении исследования, обобщении и математической обработке полученных результатов, анализе, описании и интерпретации материала, практическом внедрении результатов исследования в учебно-воспитательный процесс высших учебных заведений. В опубликованных работах, выполненных в соавторстве, соискателю принадлежат результаты экспериментальных исследований и их анализ.
Апробация результатов исследования. Основные результаты диссертационной работы были представлены на общеуниверситетской конференции «Молода наука – 2012» (Запорожье, 2012), всеукраинских научно-практических конференциях: «Фізичне виховання та спорт у вищій школі. За здоровий спосіб життя» (Запорожье, 2009); «Актуальні питання фізичної культури і спорту у формуванні здорового способу життя і зміцнення здоров’я студентської молоді» (Запорожье, 2011); международных научно-практических конференциях: «Актуальні проблеми фізичного виховання, спорту та туризму в сучасних умовах життя» (Запорожье, 2012); «Сучасні проблеми спорту, фізичної культури та фізичної реабілітації» (Донецк, 2014).
Публикации. Основные теоретические положения и выводы диссертационного исследования изложены в 12 научных публикациях, в том числе 7 из них в специализированных изданиях Украины (из них 3 – в наукометрических), 5 тезисах докладов в материалах конференций.



ВЫВОДЫ

В диссертационной работе представлено теоретическое обобщение и предложено новое решение научной задачи, которая заключается в разработке и научно-методическом обосновании экспериментальной программы факультативных занятий оздоровительной аэробикой с учетом дифференцированного подхода в дозировании физических нагрузок студенток с различным двигательным возрастом.
1. Теоретический анализ показал актуальность и социальную значимость изучения проблемы ухудшения физического состояния современной студенческой молодежи в Украине. Определено, что вопрос сохранения и укрепления здоровья студентов в процессе обучения в высших учебных заведениях является предметом исследований многих ученых. Выяснено, что процесс обучения студентов с применением базовой программы по физическому воспитанию для высших учебных заведений нуждается в дополнении и совершенствовании. Установлено, что в поисках путей оптимизации процесса физического воспитания студентов в высших учебных заведениях ученые рассматривали отдельные критерии дифференциации, однако исследований, посвященных изучению дифференцированного подхода в дозировании физических нагрузок в процессе физического воспитания студенток различного двигательного возраста нами не определено. Все это подтверждает целесообразность выбранной темы исследования.
2. Результаты проведенного констатирующего эксперимента подтвердили, что при поступлении в высшее учебное заведение большинство студенток имела низкий уровень теоретических знаний по физическому воспитанию; резко ускоренный темп старения; двигательный возраст, намного опережает паспортный; низкий уровень физической работоспособности и силовой выносливости, статической выносливости и физической подготовленности. Средний уровень у студенток определен в показателях уровней двигательной активности, физического здоровья, динамической силы, скоростно-силовой выносливости и гибкости.
Анализ эффективности проведения занятий по физическому воспитанию по базовой программе для высших учебных заведений в конце учебного года показал достоверное повышение величин, характеризующих ЖЕЛ студенток с 2046,18±32,63 до 2307,64±31,82 мл (p<0,001), динамической силы – на 2,8% (p<0,05), скоростно-силовой выносливости мышц брюшного пресса – на 9,7% (p<0,001). Наблюдалось улучшение (p>0,05) показателей физического здоровья – на 4,1% (с 3,54±0,06 до 3,69±0,06 баллов) и уровня теоретических знаний студенток – на 2,8%. Незначительно снизились показатели ЧСС (1,7%) и двигательного возраста (0,8% соответственно).
Однако, отмечено достоверное (p<0,05) увеличение времени восстановления ЧСС после 20 приседаний за 30 с, с 2,2±0,11 до 2,57±0,10 мин, что свидетельствует о снижении уровня тренированности организма и замедления восстановительных процессов деятельности сердца. Установлено незначительное снижение индекса двигательной активности студенток на 1,8% и МПК на 0,8%; работоспособности – на 1%, с 600,90±9,34 до 595,04±9,74 кгм·мин-1,что ниже должного уровня. На 0,5% увеличились показатели биологического возраста студенток. Полученные результаты указывают на недостаточную эффективность базовой программы по физическому воспитанию для ВУЗов и необходимость ее совершенствования.
3. На основе факторного анализа определена факторная структура физического состояния студенток. Наиболее значимый фактор (11,55%) характеризуется уровнем развития основных двигательных качеств (двигательный возраст, статическая и силовая выносливость, динамическая сила); второй (11,01%) – ЧСС и аэробной выносливостью; третий (10,03%) – антропометрическими показателями.
В результате факторного анализа установлено рациональное соотношение средств для развития двигательных качеств (аэробной выносливости – 23%, статической выносливости – 21%, силовой выносливости – 19%, динамической силы – 15%, скоростно-силовой выносливости – 11% и гибкости – 11%).
Установлена взаимосвязь двигательного возраста с уровнем физического здоровья, проведено ранжирование этих показателей и определены три уровня двигательного возраста относительно уровней физического здоровья:
· отклонения двигательного возраста от календарного от 0 до 11 лет соответствуют «безопасному» уровню двигательного возраста, к которому относятся студентки с очень высоким и высоким уровнем физического здоровья;
· превышение двигательного возраста на 12 лет ± 1 год соответствует «пограничному» или среднему уровню физического здоровья студенток;
· превышение двигательного возраста над календарным на 13 лет и выше соответствуют «опасному» или низкому и очень низкому уровням физического здоровья студенток.
4. Данные, полученные в ходе исследования, послужили основой для разработки и внедрения в учебно-воспитательный процесс высшего учебного заведения программы факультативных занятий оздоровительной аэробикой с учетом дифференцированного подхода в дозировке физических нагрузок у студенток с различным двигательным возрастом.
В основу дифференцированного подхода положено распределение контингента по уровням двигательного возраста («опасный», «пограничный» и «безопасный»). Для каждого из уровней двигательного возраста в программе факультативных занятий оздоровительной аэробикой разработаны организационно-методические рекомендации по дозировке и мощности нагрузки, количеству повторений, пульсовому режиму; предусмотрена мощность нагрузки («опасный» уровень – 40-50% МПК, «пограничный» – 50-65% МПК, «безопасный» – 60-75% МПК), дозировка повторений («опасный» – 25-40% МП, «пограничный» – 40-50% МП, «безопасный» – 50-60% МП), пульсового режима («опасный» – 138-152 уд·мин-1, «пограничный» – 150-165 уд·мин-1, «безопасный» – 165-178 уд·мин-1); соотношение средств развития двигательных качеств.
5. Результаты проведенного эксперимента подтвердили эффективность разработанной программы факультативных занятий оздоровительной аэробикой с учетом дифференцированного подхода в дозировании физических нагрузок студенток с различным двигательным возрастом. В отличие от показателей контрольной группы, в экспериментальной наблюдались более значительные изменения: снижение показателей ЧСС на 6,77% (с 75,68±1,20 до 70,88±0,99 уд·мин-1; p<0,01); сокращение времени восстановления ЧСС после 20 приседаний за 30 с на 19,81% (с 2,54±0,14 до 2,12±0,12 мин; p<0,05); увеличение результатов ЖЕЛ на 15,48% (с 2042±61,96 до 2416±69,69 мл; p<0,001); повышение уровня физической работоспособности на 7,30% (с 604,14±13,41 до 651,74±19,73 кгм·мин-1; p<0,05); индекса двигательной активности – на 7,50% (p<0,05); уровня теоретических знаний – на 11,31% (p<0,01); повышение динамической силы – на 7,66% (p<0,01), скоростно-силовой выносливости мышц брюшного пресса – на 15,81% (p<0,001), гибкости – на 21,29% (p<0,05), силовой выносливости – на 44,69% (p<0,01), статической – на 45,71% (p<0,01).
6. Установлено, что экспериментальная программа существенно повлияла на повышение показателей физической подготовленности, физического здоровья и двигательного возраста. Так, общий уровень физической кондиции у студенток ЭГ улучшилось на 158,33% (p<0,001) и с удовлетворительного уровня (-0,31±0,03 балла) изменился на хороший уровень (-0,12±0,03 балла). Уровень физического здоровья изменился на 19,76% (p<0,001) и достиг высокого, то есть безопасного уровня (с 3,33±0,12 до 4,15±0,11 баллов). В начале эксперимента среднее значение двигательного возраста составило 30,16±1,16 лет («пограничный» уровень), а в ходе эксперимента снизилось на 28,72% (p<0,001) и составляло 23,43±0,57 года («безопасный» уровень). Так, до эксперимента 48% студенток ЭГ и 33,3% КГ имели «опасный» уровень двигательного возраста, 20% студенток ЭГ и 27,8% КГ – «пограничный» и 32% и 38,9% соответственно – «безопасный» уровне двигательного возраста. После эксперимента 96% студенток ЭГ имели «безопасный» и 4% «пограничный» уровни двигательного возраста. В КГ 55,6% достигли «безопасного», 11,1% «пограничного» уровней, а 33,3% остались с «опасным» уровнем двигательного возраста. 
7. Результаты формирующего эксперимента подтвердили целесообразность и эффективность разработанной нами программы факультативных занятий оздоровительной аэробикой с учетом дифференцированного подхода в дозировке физических нагрузок в процессе физического воспитания студенток с различным двигательным возрастом. Внедрение указанной программы способствует существенной оптимизации процесса физического воспитания студентов в условиях высшего учебного заведения, повышает уровень физической подготовленности, физического здоровья и улучшает уровень теоретических знаний. 
Диссертационное исследование не исчерпывает всех задач выбранной проблемы. Перспективу дальнейших исследований видим в изучении применения дифференцированного подхода в дозировании физических нагрузок студентов с различным двигательным возрастом при использовании других средств физического воспитания.
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