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ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ ДЛЯ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

Анотація. у цій публікації ми розглядаємо необхідність занять фізичними вправами для здобувачів вищої освіти 1-5 курсів університету. Збереження та зміцнення здоров'я студентів у період навчання у закладах вищої освіти.
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Вступ. Сучасна людина, найчастіше перебуваючи у складних та динамічних соціальних умовах, втратила природний спосіб життя. Проте, умови праці та життя висувають підвищені вимоги до випускників закладів вищої освіти, чий високий професіоналізм та творче довголіття можливі лише за хорошого здоров’я. Впровадження у сучасне промислове виробництво широкого спектру засобів автоматизації, комп’ютеризації ведуть до значного скорочення частки фізичної праці. Зміщення акцентів із рухової сфери на розумову, психоемоційну призводить до зниження природної рухової активності, що актуалізує розвиток функціональних та адаптаційних можливостей організму засобами рухової діяльності [1].
Мета дослідження: вивчити необхідність рухової активності для здобувачів вищої освіти університету. 
Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукової та методичної літератури.
Виклад основного матеріалу дослідження. Навчання у закладах вищої освіти вимагає від здобувачів вищої освіти значних інтелектуальних та нервово-психічних напружень, що сягають у період екзаменаційних сесій до максимальних. Крім того, ці напруження, накладаючись на соціальні, побутові, екологічні та інші фактори навантаження, можуть призводити до різних функціональних і психічних зривів.
Рух – найважливіший природно-біологічний стимулятор зростання, розвитку, підтримки та вдосконалення фізіологічних функцій, і навіть формування всього організму. «Ніщо так не виснажує і не руйнує людину як тривала бездіяльність», – наставляв давньогрецький філософ Арістотель. Гімнастика, фізичні вправи, ходьба повинні міцно увійти у повсякденний побут кожного, хто хоче зберегти працездатність, здоров’я, повноцінне та радісне життя (Гіппократ). зміст фізкультурного виховання. На сучасному розвитку суспільства необхідно закласти методологічні та ціннісно-гуманістичні засади для формування у здобувачів вищої освіти справжньої фізичної культури.
Реалізація гуманістичного підходу у країнах призвела до появи так званого компетентнісного підходу освіти. Дане поняття у Болонському процесі виступає як центральне, оскільки поєднує в собі інтелектуальну та практико-орієнтовану складову освіти. У цьому понятті закладено ідеологію інтерпретації змісту освіти, формованого «від результату», тобто загальноосвітнього стандарту [2].
Збереження та зміцнення здоров'я здобувачів вищої освіти у період навчання у закладах вищої освіти, їх підготовка до майбутньої професійної діяльності є важливою основою вищої професійної освіти та творчого довголіття майбутніх спеціалістів. Здоров’я людини – неминуча цінність, необхідна як самій людині, так і суспільству. Два місяці на рік у здобувачів вищої освіти пов’язані з іспитами: зимова та літня екзаменаційні сесії. Іспити є своєрідним критичним моментом у навчальній діяльності, у підведенні підсумків навчальної праці за семестр. Вони служать певним стимулом до збільшення обсягу, тривалості та інтенсивності навчальної діяльності, мобілізації всіх сил організму та вирішується питання про відповідність здобувачів вищої освіти рівню закладу вищої освіти, про отримання стипендії, про самоствердження особистості та ін. як сильний емоціогенний фактор [3]. У період іспитів під впливом напруженої розумової діяльності, в умовах суттєвих змін життєдіяльності, відсутності в них фізичних вправ як засобу емоційної розрядки, рекреації, активного відновлення, спостерігається послідовне зниження показників розумової та фізичної працездатності. Відзначається глибокий органічний зв’язок фізичного здоров’я людини з його моральними принципами. 
Висновки. Узагальненими характеристиками ефективного впровадження засобів фізичної культури у навчальний процес є: прискорена впрацьовуваність, емоційна та вольова стійкість до факторів, що збивають, зниження фізіологічної вартості навчальної праці, успішне виконання навчальних вимог та хороша успішність, високі організованість та дисципліна в навчанні, побуті, бюджету вільного часу для особистісного та професійного розвитку. Процес занять фізичної культурою і спортом – одна з форм діяльності, яка надає великий вплив на моральний облік. Фізкультурні і особливо спортивні заняття носять цілеспрямований, організований характер і проходять, зазвичай, у колективі. Взаємодопомога в колективі, вимогливість один до одного, висока дисципліна, вміння виходити у своїх діях з інтересів колективу, висока працьовитість – все це може виховуватися у процесі фізкультурно-спортивної роботи. Фізична активність – одна з необхідних умов життя, що має не тільки біологічну, але й соціальне значення. Вона сприймається як природно-біологічна потреба живого організму всіх етапах онтогенезу. Фізична культура – найбільш ефективний фактор неспецифічної загальної профілактичної та функціонально-відновної терапії. У студентському віці (17–25 років) найчастіше продовжується зростання і формування основних органів і функціональних систем організму. У зв’язку з цим, недотримання режимних моментів, зокрема нераціональний розподіл часу на навчальні заняття та відпочинок, неповне використання відпочинку для відновлення організму після інтелектуальних та фізичних навантажень, переважання пасивних форм відпочинку над активними при нестачі кисню (як результату тривалого перебування в приміщенні), можуть призвести до нервово-емоційної перенапруги, несприятливих наслідків здоров’ю.
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