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ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА РОБОТИ

Актуальність теми. Згідно преамбули статуту Всесвітньої організації охорони здоров’я (1948 рік), здоров’я людини визначається не лише відсутністю хвороб, що є прямою прерогативою медицини, але й станом повного фізичного, психічного і соціального благополуччя. Тому здоров’я слід розглядати як цілісний гармонійний стан людини, який залежить від самосприйняття і самопочуття, які відображають її гармонію (або дисгармонію) зі світом (В.В. Приходько, 1995). Значним внеском у розвиток вчення про фізичне здоров’я слід вважати введене М.М. Амосовим (1980) поняття „кількість здоров’я”, яке визначається сумою „резервних можливостей” функціональних систем організму. Також фахівці зазначають, що здоров’я людини характеризується можливостями організму адаптуватися до умов навколишнього середовища (Ю. Хартманн, 1988; Г.Л. Апанасенко, 2004; М.В. Дутчак, 2010; P. Astrand, 1999), зокрема до фізичних навантажень різної спрямованості. З огляду на це здоров’я ототожнюється з поняттями „фізичний стан” і „фізичне здоров’я”, які пов’язані з рівнем функціональної і фізичної підготовленості. При цьому відомо, що у формуванні фізичного здоров’я значну роль відіграють аеробні та анаеробні метаболічні процеси. 
За даними ВОЗ, більше 80% дітей та підлітків мають значні відхилення у стані здоров’я. На сучасному етапі розвитку українського суспільства дуже гостро стоїть проблема необхідності укріплення здоров’я і серед студентської молоді. При цьому одним з перспективних шляхів її вирішення залишається розробка та впровадження у навчальний процес оздоровчих технологій. Найбільші резерви при використанні таких технологій криються у ефективній організації позааудиторних занять зі студентами (Л.П. Сергієнко, 2007; Т.Ю. Круцевич, 2010; Ю.М. Фурман, 2011).

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Дисертаційну роботу виконано в ДЗ „Луганський національний університет імені Тараса Шевченка” відповідно до „Зведеного плану науково-дослідної роботи у сфері фізичної культури і спорту на 2006 –2010 рр.” Міністерства у справах сім’ї, молоді і спорту в межах комплексної теми 3.2.4 „Корекція аеробної та анаеробної продуктивності організму учнівської та студентської молоді шляхом застосування різних режимів фізичних впливів” (реєстраційний номер 0107U007149), а також відповідно до комплексної програми науково-дослідної роботи кафедри олімпійського та професійного спорту ДЗ „Луганський національний університет імені Тараса Шевченка” (2011 – 2015 рр.), що виконується за проблемою „Теоретико-методичні основи навчання фізичній культурі та культурі здоров’я учнівської молоді” (суб’єкти освіти в нормі та з особливими потребами), номер держреєстрації 0110U000394. Тему дисертації затверджено на засіданні вченої ради ДЗ „Луганський національний університет імені Тараса Шевченка” (протокол № 4 від 25.11.2011 р.) та узгоджено в Міжвідомчій раді з координації наукових досліджень з педагогічних і психологічних наук в Україні (протокол № 1 від 31.01.2012 р.).

Мета дослідження полягала у теоретичному обґрунтуванні та експериментальній перевірці технологій, спрямованих на оздоровлення студентів університетів у процесі позааудиторних занять легкою атлетикою.

Для реалізації сформульованої мети вирішувалися наступні задачі:
1. Систематизувати і узагальнити матеріали літературних джерел щодо можливостей покращення фізичного здоров’я студентів університетів у процесі занять легкою атлетикою.

2. Розробити програми позааудиторних занять оздоровчим бігом для покращення фізичного здоров’я студентів з урахуванням рівня їх функціональної підготовленості.

3. Дослідити рівень аеробної та анаеробної продуктивності організму студентів-чоловіків першого зрілого віку.

4. Визначити ефективність впливу занять за розробленими програмами на функціональну та фізичну підготовленість студентів 21 – 23 років.

5. Експериментально обґрунтувати оздоровчі технології для студентів університетів на основі використання бігових навантажень.

Об’єкт дослідження – фізичне виховання студентів університетів у процесі позааудиторних занять.

Предмет дослідження – оздоровчі технології у процесі позааудиторних занять біговими видами легкої атлетики зі студентами університетів.

Методологічну та теоретичну основу дослідження складають особливості проектування педагогічних технологій (В.Е. Радіонов, 1996; О.М. Пєхота, 2003; В.В. Докучаєва, 2005), загальногуманістичні ідеї і принципи (В.О. Сухомлинський, 1976; Л.С. Виготський, 1976), сучасні концепції щодо оздоровлення людини (K. Cooper, 1985; Г.Л. Апанасенко, 1999; Ю.М. Фурман, 2005), основні положення теорії і методики фізичного виховання (Б.А. Ашмарін, 1990; О.Д. Дубогай, 2005; В.К. Бальсевич, 2006; Т.Ю. Круцевич, 2007) та підготовки спортсменів різного віку і кваліфікації (В.П. Філін, 1980; Л.П. Матвєєв, 1988; Т.О. Bompa, 2003; В.М. Платонов, 2004) та ін.

Методи дослідження:

– методи теоретичного аналізу, синтезу та узагальнення інформації;

– методи аналізу програмно-нормативної документації, анкетування, опитування та бесіди;

– методи педагогічного спостереження, тестування та експерименту;

– фізіологічні методи досліджень;

– методи математичної статистики.

Експериментальна база дослідження. Експериментально-дослідницька робота проводилася переважно на базі ДЗ „Луганський національний університет імені Тараса Шевченка”. Усього у дослідженнях взяли участь 413 студентів-чоловіків віком 21 – 23 роки та 17 спортивних педагогів і лікарів.

Наукова новизна отриманих результатів. У дисертаційній роботі вперше:
– розроблено технології оздоровлення студентів університетів, які базуються на використанні бігових вправ у процесі позааудиторних занять;
– визначено динаміку показників фізичної та функціональної підготовленості студентів у період з 21 до 23 років, які займаються фізичною культурою за державною навчальною Програмою для ВНЗ, та у студентів-учасників експерименту;
– обґрунтовано програми занять оздоровчим бігом з урахуванням функціональної підготовленості студентів-чоловіків першого зрілого віку, застосування яких забезпечує покращення рівня фізичного стану за рахунок підвищення аеробних та анаеробних можливостей організму;
– за показниками енерговитрат визначено характеристики фізичних навантажень, які можуть слугувати критерієм готовності функціональних систем організму до виконання бігових вправ під час позааудиторних занять;
– виявлено, що при періодичності позааудиторних занять оздоровчим бігом три рази на тиждень для забезпечення зростання аеробних можливостей організму внутрішня сторона бігових навантажень за енерговитратами повинна перевищувати порогову, яка становить близько 44% від максимально допустимої, а мінімальний період вірогідного зростання функціональної та фізичної підготовленості триває близько 16 тижнів.

Підтверджено інформативність використання з метою моніторингу стану здоров’я студентів університетів у процесі позааудиторних занять тестів для оцінки рівня їх рухових якостей і функціональної підготовленості.
Дістало подальшого розвитку положення, згідно якого покращення фізичної та функціональної підготовленості студентів ефективніше відбувається при проведенні занять, що стимулюють не лише аеробні, але й анаеробні процеси енергозабезпечення.
Підтверджено положення про те, що ефективність покращення фізичної та функціональної підготовленості залежить від режиму енергозабезпечення занять, методу тренувань та величини фізичних навантажень.
Практична значущість роботи полягає у впровадженні отриманих результатів дослідження у навчальний процес ДЗ „Луганський національний університет імені Тараса Шевченка”, Донецького національного технічного університету та у навчально-тренувальний процес низки інших закладів. На основі досліджень впливу різних схем занять оздоровчим бігом на рівень фізичної та функціональної підготовленості розроблені програми позааудиторних занять, впровадження яких у практику сприятиме покращенню фізичного стану студентів-чоловіків першого зрілого віку. Це підтверджується вірогідним зростанням показників фізичної роботоздатності, аеробної та анаеробної продуктивності та рухових якостей студентів-учасників експерименту.

Запропоновано об’єктивні методи оцінки ефективності впливу бігових тренувальних програм на фізичне здоров’я студентської молоді.
Обґрунтовано універсальні технології оздоровлення студентів, на основі яких можна створювати програми, спрямовані на покращення фізичного стану людей різної статі, віку і професій, які не мають протипоказань для занять біговими вправами. Запропоновані нами підходи також можна застосовувати під час розробок аналогічних методик, заснованих на використанні вправ з інших видів спорту та рухової активності. Розроблені технології мають прикладне значення для системи фізичного виховання і можуть використовуватися як підґрунтя для створення нових оздоровчих програм.
Матеріали дисертаційної роботи використовуються у навчальному процесі Інституту фізичного виховання і спорту ДЗ „Луганський національний університет імені Тараса Шевченка”, кафедри фізичного виховання Донецького національного технічного університету при викладанні дисциплін „Теорія і методика фізичного виховання”, „Теорія і методика спортивного тренування”, „Спортивна медицина”, „Теорія і методика обраного виду спорту”, „Фізичне виховання”, „Лікувальна фізична культура”, „Валеологія”. Також результати і положення дисертаційної роботи застосовуються з метою покращення навчально-тренувального та оздоровчого процесу у Клубі аматорів бігу (м. Донецьк), спортивному клубі шахти ім. А.Ф. Засядька, спортивній студентській спілці Донецької області.

Особистий внесок здобувача полягає у виборі напрямку досліджень, формулюванні мети і завдань дослідження та визначенні методів для їх вирішення, аналізі спеціальної літератури з досліджуваної проблеми, організації та проведенні досліджень, статистичній обробці, аналізі та описі отриманих результатів, формулюванні висновків.

Апробація результатів дослідження. Результати та основні положення проведених досліджень були представлені у вигляді публікацій науково-методичних праць і виступів на ІІ, ІІІ, ІV, VІІІ та ІХ міжнародних науково-практичних конференціях „Олімпійський спорт, фізична культура, здоров’я нації в сучасних умовах” (Луганськ, 2005, 2006, 2007, 2011, 2012), ІV та V регіональних науково-практичних конференціях „Олімпізм і молода спортивна наука України” (Луганськ, 2006, 2007), на II міжнародній науково-практичній конференції „Актуальні питання вищої професійної освіти” (Донецьк, 2007) та відображені у наукових звітах кафедр спортивних дисциплін та олімпійського і професійного спорту Луганського національного університету імені Тараса Шевченка (2004 – 2011).

Публікації. Основні положення дисертації знайшли відображення в десяти опублікованих роботах, у тому числі у п’яти наукових статтях у спеціалізованих виданнях України.

Структура і обсяг дисертації. Дисертаційна робота викладена на 201 сторінці. Вона складається зі вступу, трьох розділів, висновків і списку використаних джерел (252 найменування, з яких 97 зарубіжних джерел), а також містить 27 таблиць і 35 рисунків.

ОСНОВНИЙ ЗМІСТ ДИСЕРТАЦІЇ

У вступі обґрунтовано вибір наукової проблеми, аргументовано її актуальність, визначено об’єкт, предмет, мету, задачі та методи дослідження, висвітлено наукову новизну й практичну значущість роботи, визначено особистий внесок здобувача в отриманні результатів наукового пошуку, подано інформацію про публікації, структуру, обсяг дисертації та апробацію результатів дисертаційного дослідження. 

У першому розділі дисертаційної роботи „Теоретико-методичні основи покращення фізичного стану і стану здоров’я людини засобами фізичного виховання” на основі аналізу матеріалів літературних джерел узагальнено інформацію щодо вирішення проблеми підвищення рівня фізичного стану студентів-чоловіків шляхом застосування різних режимів фізичних навантажень. Представлено сучасні уявлення про фізичне здоров’я людини. Охарактеризовано результати ґрунтовних досліджень, які вказують на те, що для кількісної оцінки здоров’я доцільно використовувати показники аеробної й анаеробної продуктивності організму (О.А. Пирогова, Л.Я. Іващенко, Н.П. Страшко, 1986; Т. Kostka, М. Bonnefay, L.М. Arsac et al., 1997). Відображено феномен „безпечного” рівня здоров’я, який характеризується відносною величиною максимального споживання кисню (VO2 відн) на рівні 42 мл·хвˉ¹·кгˉ¹ (Г.Л. Апанасенко, 2005).

Встановлено, що одним з перспективних напрямків вирішення проблеми покращення фізичного здоров’я студентів університетів 21 – 23 років є підвищення аеробно-анаеробних можливостей їх організму за допомогою бігових навантажень в рамках позааудиторних занять. Виявили, що у даному напрямку проведено лише фрагментарні дослідженя. Зокрема, у науково-методичній літературі відсутні обґрунтовані рекомендації щодо обсягів та інтенсивності фізичних навантажень, які застосовуються з метою покращення аеробної та анаеробної продуктивності молоді першого зрілого віку з урахуванням рівня їх фізичної підготовленості. Також не вивченим у повному обсязі до цього часу залишається питання щодо ефективності впливу на організм студентів 21 – 23 років занять, які традиційно проводяться згідно з державною Програмою з фізичного виховання для вищих навчальних закладів України. Спираючись на результати аналізу літературних джерел, встановили, що у національному освітньому просторі назріла гостра необхідність розробки та впровадження оздоровчих технологій, які базуються на застосуванні бігових легкоатлетичних вправ у процесі позааудиторних занять та передбачають підвищення рівня фізичного здоров’я студентів університетів.
У другому розділі „Дослідження стану фізичного здоров’я студентів університетів за показниками фізичної роботоздатності, аеробної та анаеробної продуктивності” подано характеристику основних підходів щодо використання методів дослідження, проведення та організації наукових пошуків, представлено загальні відомості про контингент обстежених. Також за результатами експериментальних досліджень представлено методики та кількісні характеристики, які найбільш доцільно використовувати в процесі вивчення фізичного стану студентів університетів, і охарактеризовано розроблені програми оздоровчих позааудиторних занять біговими вправами. 
Відповідно до об’єкта, предмета, мети та задач дослідження обґрунтовано доцільність використання методів теоретичного аналізу, синтезу та узагальнення інформації; аналізу програмно-нормативної документації, анкетування, опитування та бесіди; педагогічного спостереження, тестування та експерименту; фізіологічних методів досліджень. Обробка результатів досліджень здійснювалась на основі використання методів математичної статистики.
Дослідження за темою дисертації проводилися у період з 2004 по 2012 рр. у три етапи. Перший етап – 2004 – 2007 рр. – був пов’язаний з вивченням проблеми покращення здоров’я студентської молоді, пошуком і затвердженням теми дисертації, підбором адекватних методів дослідження, комплектуванням груп та вивченням фізичного стану студентів університетів. Було проаналізовано понад 250 літературних джерел вітчизняних та зарубіжних фахівців, нормативні документи Міністерства освіти і науки України щодо організації процесу фізичного виховання у вищих навчальних закладах, а також програми з фізичного виховання ВНЗ Луганської та Донецької областей. Також було проведено опитування й анкетування провідних фахівців, викладачів і студентів; проведено бесіди зі спортивними педагогами та лікарями. На цьому етапі у дослідженнях взяли участь 247 студентів у віці від 21 до 23 років та 17 спортивних педагогів і лікарів.

Протягом другого етапу – 2007 – 2011 рр. – було проведено основні дослідження (у тому числі – тривалий експеримент), які дозволили оцінити ефективність занять за розробленими програмами. Здійснена статистична обробка отриманих даних. Протягом зазначеного етапа у дослідженнях було задіяно 304 особи.

На третьому, завершальному етапі, що тривав з 2011 по 2012 рр., сформульовано висновки, які відображають значення отриманих результатів для науки і практики фізичного виховання. Здійснено оформлення дисертаційної роботи.
Загалом в процесі досліджень було обстежено 413 осіб чоловічої статі (студентів) віком 21 – 23 роки, з яких 109 осіб займалися з бігу протягом 24 тижнів згідно з розробленими програмами. Усього було застосовано 7 програм, зміст яких визначався методом тренувань, режимом енергозабезпечення роботи і об’ємом навантаження. Фізичне виховання осіб, які входили у восьму (контрольну) групу здійснювалося згідно з навчальною Програмою для ВНЗ України: заняття проводили за навчальним розкладом (двічі на тиждень) і один раз на тиждень самостійно. В заняттях використовувалися вправи з легкої атлетики, гімнастики, спортивних та рухливих ігор. Обстеження здійснювалися поетапно – до початку тренувального циклу, через 6, 12, 18 і 24 тижні від початку, а також через 6 і 12 тижнів по їх завершенню. Це дало змогу простежити динаміку змін досліджуваних показників.
За результатами дослідження стану фізичного здоров’я студентів університетів, зокрема, вивчення показників аеробної та анаеробної продуктивності їх організму, встановлено, що як абсолютні, так і відносні показники PWC I70 і VO2 max в період з 21 до 23 років не зазнають суттєвих змін. Дослідження динаміки рівня аеробної продуктивності (РАП), яку оцінюють за відносною величиною VO2 max, засвідчує його зниження в 22 роки порівняно із середнім значенням цього показника, який був зареєстрований у 21-річних студентів. Так, у 21 рік РАП відповідає „посередньому”, а у 22 роки – ”нижче посереднього”, утримуючись таким і в 23 роки. Встановлено, що рівень фізичного здоров’я за шкалою Г.Л. Апанасенка (1999) у чоловіків з 21 до 23 років погіршується, знижуючись до „безпечного” рівня у 22 роки і опускаючись нижче „безпечного” рівня у 23 роки. Рівень анаеробної продуктивності організму чоловіків у 21, 22 і 23 роки дорівнює показникам нижче середніх значень. Результати досліджень підтвердили, що аеробні та анаеробні можливості організму студентів віком 21 – 23 роки не відповідають належному рівню, тому вимагають корекції. В процесі досліджень встановили, що така корекція буде найбільш ефективною за умов розробки і впровадження оздоровчих технологій, які базються на використанні у позааудиторних заняттях бігових вправ. По-перше, через доступність, простоту і об’єктивність дозування, бігові навантаження можуть служити універсальним засобом ефективного впливу на фізичне здоров’я людини. По-друге, за умов раціонального використання саме бігові вправи можуть забезпечувати необхідний вплив як на аеробні, так і на анаеробні механізми.

Як вже зазначалося, в процесі досліджень підтверджено ефективність викорстання з метою оцінки рівня фізичного здоров’я студентів певних методів та методик, зокрема, педагогічних методів тестування рухових якостей, антропометричних методик, фізіологічних методів визначення рівня максимального споживання кисню і фізичної роботоздатності, а також методик оцінки енерговитрат, реєстрації частоти серцевих скорочень і визначення внутрішнього обсягу фізичного навантаження. Крім цього, на основі використання зазначених методик встановлено кількісні характеристики показників фізичного стану студентів з різнем рівнем підготовленості.

Також у другому розділі представлено програми позааудиторних занять (I – VII) легкою атлетикою, які розроблені на основі експериментальних досліджень і узагальнення передового досвіду фахівців та забезпечують суттєве підвищення показників фізичного здоров’я студентів. Крім того, висвітлено методичні основи створення зазначених програм, які відрізнялися комплексним підходом до вирішення проблеми покращення фізичного стану, через те, що вони включали засоби і методи впливу на аеробну й анаеробну продуктивність організму. За задумом дослідження в основу програм І, ІІІ, V покладено бігови вправи, які розвивають аеробні можливості, а в основу програм ІІ, ІV, VІ, VІІ – вправи, що переважно стимулюють розвиток анаеробно-аеробних механізмів. Застосування даних програм виключало можливість виникнення погіршення стану здоров’я тому, що об’єм фізичних навантажень визначався для кожного досліджуваного індивідуально (за абсолютною величиною VO2 max абс.). 

Також за результатами досліджень встановили, що цілеспрямований вплив на аеробні та анаеробні процеси енергозабезпечення організму студентів залежить від змісту занять, який визначається методом тренувань, а також інтенсивністю і величиною об’єму виконаної роботи. Розроблені в процесі наукових пошуків та апробовані експериментальним шляхом програми були покладені в основу створення універсальних оздоровчих технологій, які охарактеризовані в розділі 3.

У третьому розділі „Обґрунтування оздоровчих технологій на основі застосування різних режимів бігових навантажень у процесі позааудиторних занять легкою атлетикою” представлено матеріали експериментальних досліджень, присвячених вивченню впливу запропонованих програм на функціональну і фізичну підготовленість та розробці універсальних технологій оздоровлення студентів, які базуються на підвищенні аеробних і анаеробних можливостей їх організму в процесі позааудиторних занять.

Зокрема, висвітлено результати дослідження впливу позааудиторних занять з навантаженнями різної спрямованості на показники фізичного стану студентів: на характеристики фізичної роботоздатності (PWCI70), максимального споживання кисню (VO2 max) і максимальної кількості зовнішньої механічної роботи за 1 хв (МКЗМР). Також представлено результати досліджень, пов’язаних з вивченням впливу розроблених програм на показники рухових якостей і параметри ЧСС студентів (рис. 1). Встановлено, що при періодичності занять 3 рази на тиждень ефективність впливу бігових вправ на фізичну роботоздатність, аеробну, анаеробну продуктивність і фізичну підготовленість студентів-чоловіків залежить від величини внутрішнього об’єму і режиму енергозабезпечення роботи, а також методу тренувань. Результати проведених досліджень підтвердили наукові відомості про те, що при трьохразових на тиждень заняттях для покращення аеробних можливостей організму величина внутрішнього об’єму бігових навантажень незалежно від режиму енергозабезпечення бігової роботи повинна перевищувати порогову, яка становить близько 44% від максимально допустимої величини енерговитрат.
	ЧСС, уд·хв-1
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Рис. 1. Структура і фізіологічна крива навантаження за 

програмою ІІІ досліджуваного П.

Аналіз отриманих результатів засвідчив, що при бігових навантаженнях з використанням безперервного методу тренувань ефективнішими виявилися такі заняття, в яких під час бігу в аеробному режимі енергозабезпечення шляхом кількаразових прискорень відбувалося переключення з аеробного режиму енергозабезпечення на анаеробно-аеробний і навпаки. Так, наприклад, під впливом занять в аеробному режимі (програма І) рівень VO2 max. через 18 тижнів від їх початку зріс на 23,5% (р<0,05), VO2 max відн. – на 12,0%, а показники МКЗМР суттєво не змінилися. Заняття із застосуванням безперервного методу тренувань, але зі стимуляцією анаеробних процесів енергозабезпечення виявилися більш ефективними. За такий же період заняття за програмою II викликали суттєві зростання вищезгаданих показників  (табл. 1): PWCI70 відн.  протягом   18 тижнів  зріс  на  33,8% (р<0,001), VO2 max відн. – на 20,4% (р<0,001). Крім того, робота в такому режимі сприяла вірогідному зростанню показників МКЗМР – через 24 тижні від початку занять абсолютна величина МКЗМР зросла на 25,4% (р<0,001), а відносна – на 30,0% (р<0,001). 

Таблиця 1
Показники фізичної роботоздатності, аеробної та анаеробної (лактатної) продуктивності організму у досліджуваних, які 

займалися за програмою ІІ (n=18)

	a) Показ-ники
	Середня величина, 
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	до початку занять
	через 6 тижнів від початку занять
	через 12 тижнів від початку занять
	через 18 тижнів від початку занять
	через 24 тижні від початку занять

	PWC170,
кгм(хв-1
	1112,4(
(61,7
	1284,2(
(78,6
	1478,8(
(57,8***
	1506,2(
(69,2***
	1512,8(
(74,1***

	PWC 170, кгм(хв-1(кг -1
	14,8(0,82
	16,8(1,03
	19,8(
(0,77***
	21,0(
(0,96***
	20,8(
(1,02***

	VО2 max,
 мл(хв-1
	3131,0(
(94,4
	3349,1(
(112,8
	3753,9(
(89,6***
	3800,5(
(99,4***
	3811,8(
(119,3***

	VО2 max,
мл(хв-1(кг -1
	42,1(1,32
	46,0(1,58
	50,7(
(1,2***
	52,6(
(1,37***
	53,2(
(1,65***

	МКЗМР,
кгм(хв-1
	2318,3(
(107,4
	2523,6(
(98,7
	2762,4(
(102,3***
	2871,1(
(108,9***
	2908,6(
(111,6***

	МКЗМР,
кгм(хв-1(кг -1
	30,9(1,43
	33,4(1,38
	38,2(
(1,39***
	39,8(
(1,46***
	40,2(
(1,53***

	Маса тіла, кг
	72,8(1,3
	72,6(2,1
	71,7(1,8
	71,2(1,9
	70,6(2,1


Примітки: вірогідність відмінності відносно вихідного рівня 
* – р < 0,05;    ** – р  < 0,01;  *** – р < 0,001
Позааудиторні заняття оздоровчим бігом із застосуванням повторного методу також засвідчили переваги бігових навантажень, які спрямовані на стимуляцію не лише аеробних, але й анаеробних процесів енергозабезпечення. Бігові навантаження в аеробному режимі енергозабезпечення за програмою III (7 пробіжок з інтенсивністю 60 % VO2 max з інтервалом відпочинку між ними 5 хв) викликали вірогідне зростання абсолютних і відносних показників PWCI70 і VO2 max через 18 тижнів від початку занять. Протягом наступних 6 тижнів занять усі вищезгадані показники залишалися без суттєвих змін. Анаеробна продуктивність за весь період тренувань (24 тижні) суттєво не змінилася на всіх етапах дослідження. На заняттях за програмою IV (7 пробіжок з інтенсивністю 75% VO2 max) бігові навантаження після п’ятої, шостої і сьомої пробіжок виконувалися в умовах значного закислення крові, що сприяло суттєвому підвищенню утилізації організмом кисню. Як показали результати досліджень, заняття за програмою IV виявилися ефективнішими за ті, що виконувалися за програмою III. Разом із тим, заняття за програмою IV сприяли покращенню не лише аеробної, але й анаеробної продуктивності. Особливість занять за програмою V полягала в тому, що бігові навантаження під час пробіжок (15 пробіжок з інтенсивністю 60 % VO2 max з паузами відпочинку) стимулювали в основному аеробні метаболічні процеси енергозабезпечення, майже не впливаючи на гліколітичні процеси енергозабезпечення. Заняття за програмою V виявилися ефективними лише стосовно фізичної роботоздатності і в незначній мірі стосовно аеробної продуктивності. Бігові вправи під час виконання програми VI (10 пробіжок з максимальною інтенсивністю тривалістю 10 с кожна) протягом перших 5 – 6 пробіжок стимулювали анаеробні алактатні процеси енергозабезпечення, а протягом останніх 4 –5 пробіжок – анаеробні лактатні процеси. Заняття за цією програмою протягом усього 24-тижневого тренувального циклу не викликали суттєвих змін середніх показників фізичної роботоздатності, аеробної та анаеробної продуктивності організму.

Позааудиторні заняття згідно з програмою VII проводилися за такою схемою. В першій половині основної частини заняття бігова робота була такою, що стимулювала в основному анаеробні лактатні процеси енергозабезпечення, а в другій половині основної частини бігове навантаження сприяло розвитку лише аеробних механізмів. Через 12 тижнів від початку циклу занять вірогідно зросли всі параметри, які характеризують фізичну працездатність, аеробну та анаеробну продуктивність. Максимального рівня показники фізичної роботоздатності й аеробної продуктивності досягли через 18 тижнів з початку занять, суттєво не змінюючись упродовж наступних 6 тижнів, при цьому показники, які характеризують анаеробну продуктивність організму, досягли максимальних величин через 24 тижні від початку занять. За результатами досліджень виявили, що незалежно від режиму енергозабезпечення оптимальним періодом для підвищення фізичної та функціональної підготовленості студентів під впливом бігових вправ слід вважати 12 – 18 тижнів.
За задумом дослідження нами також вивчалася ефективність впливу занять за державною Програмою для вищих навчальних закладів України на фізичну і функціональну підготовленість студентів. Встановлено, що заняття за державною Програмою протягом 24 тижнів не сприяли покращенню фізичного здоров’я студентів-чоловіків, зокрема, не вплинули не лише на фізичну роботоздатність, аеробну та анаеробну продуктивність, але й виявилися неефективними стосовно досліджуваних показників рухових якостей – сили, швидкості, координаційних здібностей, витривалості та гнучкості.

У даному розділі представлені також результати досліджень з вивчення взаємозв’язків між показниками фізичної і функціональної підготовленості студентів-чоловіків 21 – 23 років. Встановлено, що при застосуванні різних режимів тренувань з бігу можна покращувати переважно таку рухову якість, як витривалість. Результати проведених досліджень засвідчили, що підвищення витривалості відбулося під впливом бігових вправ, які стимулюють розвиток як аеробних, так і анаеробних можливостей організму. Більш ефективними виявилися ті програми, за якими бігові навантаження стимулювали анаеробні процеси енергозабезпечення. Характерними наслідками таких тренувань було те, що вони сприяли вірогідному зростанню витривалості за менший період часу від початку занять (через 12 тижнів), а її приріст виявився більш суттєвим. Заняття із застосуванням інтервального методу тренувань (біг на коротких відрізках) зі значною стимуляцією під час бігу анаеробних процесів енергозабезпечення сприяли вірогідному зростанню швидкості, не вплинувши на інші фізичні якості. Тісного кореляційного зв’язку між аеробною та анаеробною продуктивністю організму, з одного боку, та якісними параметрами рухової діяльності (силою, швидкістю, координаційними здібностями та гнучкістю), з іншого боку, в процесі наших досліджень не виявлено. З огляду на те, що виявлено щільний кореляційний зв’язок між витривалістю й аеробною та анаеробною продуктивністю організму, можна стверджувати, що витривалість відіграє вирішальну роль у формуванні фізичного здоров’я студентів. Це надає підстави для використання тесту „біг на 2500 м” як одного з приоритетних для експрес-оцінки фізичного стану студентів-чоловіків. 

На основі аналізу результатів проведених експериментальних досліджень та узагальнення досвіду підготовки спортсменів у циклічних дисциплінах було обґрунтовано технології оздоровлення студентів-чоловіків, що базуються на використанні бігових вправ у позааудиторних заняттях (рис. 2). 
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Рис. 2. Схема педагогічних дій, спрямованих на оздоровлення студентів і заснованих на використанні позааудиторних занять біговими вправами

В процесі організації та проведення досліджень, спрямованих на обґрунтування оздоровчих технологій, враховували наступні чинники: теоретико-методичні положення і підходи теорій та методик физичного виховання і спортивного тренування, пов’язані з розвитком і вдосконаленням фізичної і функціональної підготовленості; концепції проектування педагогічних технологій. Рис. 2 ілюструє послідовність виконання педагогічних дій, спрямованих на підвищення рівня фізичного здоров’я. З рисунку видно, що спочатку необхідно визначити показники фізичного стану здоров’я студентів: антропометричні характеристики, а також ступінь розвитку їх функціональних можливостей і рухових якостей. Це є необхідною умовою для вибору подальшої стратегії дій. Після цього рекомендується застосувати диференційований підхід – для забезпечення ефективного впливу розробленої програми на організм кожного студента. Такий підхід у першу чергу має бути пов’язаний з розподілом чоловіків на групи за віковими критеріями і рівнем їх підготовленості. Потім необхідно здійснювати підбір програм для кожної групи, після – обрати варіанти запропонованих нами занять з різним обсягом навантажень індивідуально для кожного студента. В процесі занять рекомендується здійснювати поточний контроль за функціональним станом організму чоловіків з метою використання навантажень, адекватних можливостям організму тих, хто займається. Моніторинг антропометричних характеристик та показників фізичної і функціональної підготовленості студентів згідно із розробленою технологією передбачається проводити кожні півтори місяці з наступною корекцією програми занять. А через 6 місяців занять рекомендується оцінювати приріст досліджуваних параметрів рівня фізичного здоров’я з метою вибору програми підготовки на наступні півроку. Розроблені технології є універсальними – можуть за умов відповідної корекції використовуватися для оздоровлення не лише студентів-чоловіків інших вікових груп і студенток, а й людей різного віку і професій, які не мають протипоказань для занять біговими вправами. Крім того, обгрунтовані нами підходи можна застосовувати під час розробок аналогічних методик, заснованих на використанні вправ з інших видів спорту та рухової активності. Таким чином, наша методика має неабияке прикладне значення для системи фізичного виховання і може розглядатися як певна платформа для створення оздоровчих технологій.

Результати проведених досліджень переконливо свідчать про пріоритетність завдання щодо вдосконалення фізичного здоров’я студентів-чоловіків, які навчаються у вищих навчальних закладах. Успішне вирішення такого завдання у першу чергу можливе за умов застосування розроблених оздоровчих технологій, заснованих на використанні у позааудиторних заняттях бігових вправ. При цьому перевага повинна віддаватися заняттям у змішаному режимі енергозабезпечення, які стимулюють розвиток не лише аеробних, але й анаеробних процесів енергозабезпечення.

ВИСНОВКИ

У дисертації знайшло відображення вирішення проблеми підвищення рівня фізичного здоров’я студентів університетів за рахунок розробки оздоровчих технологій, які базуються на застосуванні бігових легкоатлетичних вправ у процесі позааудиторних занять.

Проведене дослідження значною мірою доповнює і конкретизує теоретико-методичні підходи щодо фізичного виховання студентської молоді, дозволяє відстежувати ступінь впливу постійних занять легкою атлетикою на функціональний стан та рівень розвитку основних рухових здібностей студентів.

1. Аналіз і узагальнення матеріалів літературних джерел та результати проведених досліджень переконливо свідчать про низьку ефективність позитивного впливу занять за державною Програмою фізичного виховання вищих навчальних закладів на функціональну підготовленість студентів, що підтверджується незмінністю протягом усього навчального року абсолютних та відносних показників фізичної роботоздатності, аеробної та анаеробної продуктивності їхнього організму.

2. Виявлено динаміку погіршення фізичного здоров’я студентів у період з 21 до 23 років. Так, відносний показник максимального споживання кисню у 21 рік становить – 43,5±0,67 мл·хв-1·кг-1 , у 22 роки – 42,2±0,58 мл·хв-1·кг-1 , а у 23 роки – 41,8±0,74 мл·хв-1·кг-1 .
При цьому рівень анаеробної продуктивності організму суттєво не змінюється. Тому саме в цей віковий період виникає нагальна проблема підвищення фізичної роботоздатності студентів на основі використання засобів фізичного виховання з аеробною та анаеробною спрямованістю, що може бути забезпечено за рахунок позааудиторних занять оздоровчим бігом.

3. Розроблено програми позааудиторних занять з використанням бігових вправ, які дозволяють покращувати показники фізичного здоров’я студентів.

Встановлено, що при періодичності занять три рази на тиждень на ефективність використання бігових навантажень впливають: об’єм роботи, режим енергозабезпечення, а також метод тренувань. Дослідження впливу різних режимів тренувань на аеробну та анаеробну продуктивність організму засвідчило переваги бігових навантажень, які стимулюють анаеробні процеси енергозабезпечення. Незалежно від методу тренування бігові вправи анаеробного спрямування (програми ІІ, ІV, VІІ) ефективніше впливають на приріст фізичної роботоздатності, аеробної продуктивності, а також на витривалість студентів-чоловіків першого зрілого віку, ніж навантаження, які спрямовані на активізацію лише аеробних метаболічних процесів (програми І, ІІІ, V). Виявлено, що програми занять, які стимулюють анаеробні метаболічні процеси, сприяють зростанню не лише анаеробної, але й аеробної продуктивності організму. Так, заняття за програмою ІV обумовили підвищення показників PWC170 відн. до рівня 24,6±0,78 кгм·хв-1·кг-1 , VO2 max відн. – до 59,6±1,24 мл·хв-1·кг-1 , результатів з бігу на 2500 м – до 10,26±0,26 хв.

4. Експериментально підтверджено, що вирішальне значення для підвищення аеробної продуктивності організму студентів-чоловіків першого зрілого віку при застосуванні бігових навантажень періодичністю 3 рази на тиждень має величина енерговитрат кожного заняття, яка повинна становити не менше 44% від максимально допустимої. Встановлено, що бігові програми аеробної спрямованості із застосуванням безперервного методу мають перевагу перед заняттями з використанням повторного та інтервального методів. При застосуванні безперервного методу (програма І) відносний показник максимального споживання кисню зріс на 12% (p<0,01), а при застосуванні інтервального методу (програма V) вірогідно не змінився. Заняття за програмою V суттєво не вплинули також і на рівень витривалості. З огляду на це бігові вправи в аеробному режимі енергозабезпечення з використанням інтервального методу не слід застосовувати в процесі фізичного виховання студентів.

5. Доведено, що незалежно від режиму енергозабезпечення бігових навантажень максимальний приріст фізичної роботоздатності, аеробної та анаеробної продуктивності при використанні першої, другої, третьої, четвертої, п’ятої та сьомої програм досягається між 12 і 18 тижнями від початку занять.

6. Заняття оздоровчим бігом за першою, другою, третьою та четвертою програмами покращують переважно таку рухову якість, як витривалість. Заняття із застосуванням інтервального методу тренувань зі значною стимуляцією анаеробних процесів енергозабезпечення шляхом прискорень на коротких відрізках (програма ІІ) сприяють вірогідному зростанню не лише витривалості, але й швидкості, суттєво не впливаючи на інші рухові якості – спритність, силу та гнучкість.

7. Розроблено та експериментально обґрунтовано технології оздоровлення студентів університетів засобами бігової підготовки, які передбачають наступну послідовність дій:

– вхідну діагностику рівнів здоров’я, фізичної та функціональної підготовленості;

– розподіл студентів на групи, автентичні за віком та станом підготовленості;

– підбір для кожної групи однієї із розроблених програм занять з подальшою індивідуалізацією обсягів навантажень для кожного студента;

– визначення для кожного студента обсягів бігової роботи, які класифікуються як малі, середні та великі навантаження, з метою поточного контролю за функціональним станом організму;

– ретельний контроль функціонального стану організму студентів з виключенням можливості застосування великих навантажень, що найбільш вірогідно при запланованому підвищенні об’єму або інтенсивності бігових вправ;

– діагностику рівнів здоров’я та зрушень у показниках фізичної і функціональної підготовленості один раз на півтори місяці з наступною корекцією програми занять;

– тестування рівнів здоров’я, зрушень у показниках фізичної і функціональної підготовленості студентів через 6 місяців занять, порівняння одержаних даних з результатами проведених досліджень та вибір програми бігової підготовки на наступні півроку.

Проведене дослідження не вичерпує всіх аспектів і завдань, пов’язаних з розробкою оздоровчих технологій студентів засобами фізичного виховання. Перспективними для подальших наукових пошуків можуть бути експерименти з виявлення оздоровчого ефекту програм занять з поєднанням ходьби та бігу, бігової підготовки та плавання, бігової підготовки та вправ з хатха-йога, бігової та лижної підготовки, бігових вправ та їзди на велосипеді.
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Дисертація на здобуття наукового ступеня кандидата педагогічних наук за спеціальністю 13.00.02 – теорія та методика навчання (фізична культура, основи здоров’я). – ДЗ „Луганський національний університет імені Тараса Шевченка”. – Луганськ, 2013.

Дисертаційне дослідження присвячено вирішенню проблеми покращення фізичного здоров’я студентів університетів на основі розробки та використання програм позааудиторних занять оздоровчим бігом.

Виявлено методики та характеристики, які найбільш доцільно використовувати в процесі вивчення фізичного стану студентів університетів. В процесі досліджень встановлено, що рівень фізичного здоров’я студентів-чоловіків з 21 до 23 років неухильно погіршується. Розроблено програми позааудиторних занять з використанням бігових вправ, які забезпечують суттєве покращення показників фізичного здоров’я студентів: аеробних та анаеробних можливостей, показників фізичної роботоздатності та рухових якостей. Розроблені програми були покладені в основу створення універсальних оздоровчих технологій, які передбачають діагностику показників фізичного стану студентів, застосування диференційованого підходу під час вибору програми занять, постійний моніторинг характеристик фізичного здоров’я та можливість корекції обраної програми з використанням апробованих в процесі досліджень методик.

Ключові слова: аеробно-анаеробні можливості, бігови вправи, концепції, легка атлетика, оздоровчі технолгії, організм, педагогічні дії, позааудиторні заняття, студенти університетів, фізичне здоров’я.
Серорез Т.Б. Оздоровительные технологии в процессе внеаудиторных занятий легкой атлетикой со студентами университетов. – Рукопись.
Диссертация на соискание ученой степени кандидата педагогических наук по специальности 13.00.02 – теория и методика обучения (физическая культура, основы здоровья). – ГУ „Луганский национальный университет имени Тараса Шевченко”. – Луганск, 2013.
Диссертация посвящена решению проблемы улучшения физического здоровья студентов университетов на основе разработки и использования программ внеаудиторных занятий оздоровительным бегом.
Выявлены методики и характеристики, которые целесообразно использовать в процессе изучения физического состояния студентов университетов. Так, подтверждена эффективность применения педагогических методов тестирования двигательных качеств, антропометрических методик, физиологических методов для определения уровня максимального потребления кислорода и физической работоспособности, а также методик оценки энергозатрат, регистрации частоты сердечных сокращений и определения внутреннего объема физической нагрузки. 

По данным корреляционного анализа между показателями, характеризующими выносливость, анаэробные и аэробные возможности, установлено, что выносливость является одним из ведущих двигательных качеств, влияющих на формирование физического здоровья студентов. Данное положение позволяет рекомендовать тест „бег на 2500 м” в качестве приоритетного для экспресс-оценки физического состояния студентов-мужчин.

В процессе исследований установлено, что уровень физического здоровья студентов-мужчин с 21 до 23 лет неуклонно ухудшается.

Также выявили, что занятия, которые проводятся в соответствии с рекомендациями государственной Программы по физическому воспитанию для ВУЗов Украины, не обеспечивают повышения уровня физического здоровья студентов 21 – 23 лет.
Разработаны программы внеаудиторных занятий (І – VІІ) с использованием беговых упражнений, которые обеспечивают существенное улучшение показателей физического здоровья студентов. Так, установлено, что уже после 12 – 18 недель занятий наблюдается достоверное повышение аэробных и анаэробных возможностей, показателей физической работоспособности и основных двигательных качеств, особенно выносливости студентов. В основе программ І, ІІІ, V лежит использование беговых упражнений, развивающих аэробные возможности, программ ІІ, ІV, VІ, VІІ – упражнений, стимулирующих развитие анаэробно-аэробных механизмов. При разработке программ учитывались методические принципы физического воспитания, возрастно-половые особенности и состояние здоровья испытуемых, функциональная готовность организма к выполнению физических нагрузок, объем и интенсивность беговых нагрузок, режим энергообеспечения выполняемой работы, метод тренировки, периодичность занятий и эффективность их влияния на физическое здоровье. Выявили, что при трехразовых занятиях в неделю эффективность влияния беговых упражнений на физическую работоспособность, аэробные и анаэробные возможности организма студентов зависит от величины нагрузок, режима энергообеспечения работы и метода тренировки. Более эффективными оказались программы, использование которых стимулировало активизацию анаэробных процессов энергообеспечения.

Разработанные программы были положены в основу создания универсальных оздоровительных технологий, которые предполагают диагностику показателей физического состояния студентов, использование дифференцированного подхода при выборе программы занятий, постоянный мониторинг характеристик физического здоровья и возможность коррекции выбранной программы с использованием апробированных в процессе исследований методик.

Ключевые слова: аэробно-анаэробные возможности, беговые упражнения, концепции, легкая атлетика, оздоровительные технологии, организм, педагогические действия, внеаудиторные занятия, студенты университетов, физическое здоровье.

Serorez T. B. The healthy technologies while doing the extracurricular track-and-field athletics activity with the university students. – Manuscript.
Thesis for a scientific degree of Candidate of Pedagogical Sciences on speciality 13.00.02 – theory and methodology of education (physical culture, health studies). – State Establishment „Luhansk Taras Shevchenko National University”. – Luhansk, 2013.

The dissertation is dedicated to the solving of the problem of the improvement of university students’ health on the bases of elaboration and usage of the programs for extracurricular running. 

The methods and the characteristics that should be used while studying the university students’ physical state have been revealed. It has been discovered that the level of 21 – 23 year-old male students’ physical state has steadily worsened. The extracurricular programs with the usage of running exercises that provide the substantial improvement of the indices of university students’ health: the indices of physical efficiency and efferent qualities have been made. The investigated programs have become the bases for working out of the multipurpose healthy technologies which provide the diagnostics of the indices of students’ physical state, the application of the individual approach while choosing the programs of the activity, the constant monitoring of physical health and the possibility of adjustment of the chosen program with the usage of the approbated in the research methods.

Key words: aerobic and anaerobic potentialities, running exercises, conceptions, track-and-field athletics, healthy technologies, organism, pedagogical activities, extracurricular activity, university students, physical health.
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