Фізіологічне обґрунтування величини фізичного навантаження студентів на заняттях з фізичного виховання.
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Адаптація до умов ВНЗ являє собою багаторівневий соціально-психофізіологічний процес і супроводжується значною напругою компенсаторно-пристосувальних систем організму студента, тому що висуває високі вимоги до пластичності психіки й фізіології молодих людей. Роки студентства збігаються з періодом вікової фізіологічної перебудови організму, переходом від дитячої залежності до статусу дорослого з усіма його правами й обов'язками, необхідністю оцінки власних здатностей і схильностей, їх відповідності обраному напрямку діяльності. По своїй «кризовій насиченості» вони стоять на одному з перших місць в індивідуальному розвитку людини. На наступних етапах життя людини психічне й фізичне здоров’я багато в чому залежить від того, наскільки «безболісно» для стану здоров’я були переборені проблеми формування його особистості й здорового способу життя в студентські роки. 

Дослідженнями Г. Д. Галайтатій, 1997; О. О. Бекас, 2001; М. Т. Кобзи, 2002; О. Я. Кільчевської, 2002; О. І. Кубарко, 2004; В. В. Підпали, 2004; О. В. Магльованого, 2009 та інших учених доведено, що процес навчання у ВНЗ є «здоров’явитратним». Відсоток студентів із хронічними захворюваннями до кінця навчання у ВНЗ збільшується, знижується рівень соматичного здоров’я, фізичної підготовленості. 
У роботі А. І. Кубарко та соавт. (Мінськ, 2004) при оцінці біологічного віку по В. П. Войтенко та рівня соматичного здоров’я по Г. Л. Апанасенко автори відзначили, що біологічний вік студентів основної медичної групи склав у середньому 32,7±3,4 роки, що вірогідно відрізняється від календарного (19,5±1,3 років). Показник соматичного здоров’я студентів значно (на 3,2 бала) нижче його вікової норми й відповідає нормі для чоловіків 31–40 років. Проведений аналіз вихідного стану соматичного здоров’я здорових студентів чоловічої статі показав, що в безпечній зоні здоров’я перебуває тільки 43% обстежених. Низькі фізіологічні резерви у студентів мають функціональний характер і можуть досить швидко зазнати позитивної корекції з використанням засобів фізичної культури в навчальний та вільний час. Однак, як можна бачити в реаліях, фізичне виховання студентів, яке має за мету збільшення адаптаційних можливостей організму, не виконує своїх цілей. Заслуговує на увагу питання, що означає з фізіологічної точки зору недостатня рухова активність студентів у процесі занять фізичними вправами. Відомо, що рухова функція нервово-м’язового апарата є не єдиним його видом діяльності. Не менш важлива інша функція, пов’язана з аферентацією. Імпульси, що реалізують свій вплив по механізму моторно-вісцеральних рефлексів, виявляють потужний трофічний вплив на всі внутрішні органі й, насамперед, на центральну нервову систему. Тому «м’язове голодування» – це трофічне голодування нервової системи й усього організму. Особливо чутливий до такого голодування зростаючий організм, що випробовує гостру потребу в рухах – кінезофілію ((М. Р. Могендович). 

М. Т. Кобза на основі вивчення впливу різних режимів фізичної активності студентів (17-21 рік) у рамках занять фізичним вихованням у ВНЗ довів: «Довготривалий адаптаційний ефект, що зберігається протягом року в показниках фізичних якостей, працездатності й функціонального стану серцево-судинної системи, формується в тих випадках, коли або збільшується до 6-8 годин на тиждень кількість звичайних, тобто із середньою інтенсивністю навантажень (максимальна ЧСС до 140-150 уд/хв), занять, або при звичайній кількості цих занять (3–4,5 ч/тиждень) збільшується інтенсивність навантажень до максимальної ЧСС в 160-180 уд/хв. Звичайні заняття фізичним вихованням 2 рази по 1,5 години на тиждень середньої інтенсивності (ЧСС не більш 140-150 уд/хв) не забезпечують довгочасного адаптаційного ефекту». Схожих рекомендацій на основі проведених досліджень дотримуються О. В. Магльований (Львів, 2009), О. А. Егоричев (Росія, 2011). Для досягнення безпечного рівня здоров’я студентам рекомендується обсяг фізичної активності  4–7 годин на тиждень. Деякі вітчизняні фахівці рекомендують збільшити обсяг фізичної активності студентів (17-23 років) до 8-10 годин на тиждень, однак наукових досліджень для підтвердження цих норм недостатньо. Середні значення рівня фізичної активності учнівської молоді коливаються в межах 7±1 година в тиждень.

 Серед закордонних досліджень найбільш науково обґрунтованими є «Глобальні рекомендації з фізичної активності для здоров’я Всесвітньої організації охорони здоров’я», 2010 р. Необхідно відзначити, що відповідно до закордонних норм діти й молоді люди 5–17 років повинні займатися фізичною активністю від помірної до високої інтенсивності в цілому не менш 60 хвилин (1 година) щодня (або 7 годин на тиждень). Дорослі люди 18–64 років повинні приділяти фізичній активності не менш 2,5–5 годин при навантаженнях помірної інтенсивності або не менш 1,25–2,5 годин  на тиждень при навантаженнях високої інтенсивності. 

Таким чином, з фізіологічної точки зору, стійкий адаптаційний ефект і поліпшення рівня соматичного здоров’я спостерігається при заняттях фізичним вихованням 6–8 раз у тиждень із середньою інтенсивністю або 3–4,5 раз у тиждень із високою інтенсивністю. Цю інформацію необхідно доносити до студентів з метою збільшення усвідомленості занять фізичним вихованням і розуміння їх змісту й цілей.
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