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ФІЗИЧНІ НАВАНТАЖЕННЯ У ПІДВИЩЕННІ РЕЗИСТЕНТНОСТІ ДО ПРОСТУДНИХ ЗАХВОРЮВАНЬ
Постановка проблеми. Завершення реформування вищої школи уже суттєво проявляється у зменшенні ролі адмін. ресурсу і підвищенні ролі самосвідомості суб’єкта навчального процесу, в зв’язку з чим дисципліна «Фізичне виховання» у статусі факультативного заняття потребує зовсім інших важелів впливу, організації і керування.
А. Козицька і співавтори в дослідженні, в якому було задіяні 200 осіб, визначили, що лише 30% контингенту студентів займаються регулярно фізичними вправами, а у студентів, які складають більше 50%, повністю відсутній прояв активності у фізкультурно-спортивній діяльності [2, с. 159]. В другому дослідженні за таким напрямом були представлені інші показники: відвідують спортивний зал 45 % студентів, не відвідують - 35% [3, с. 104].       В. Блінова і співавтори в аналізі складових повноцінного здоров’я зазначають, що фізичне здоров’я людини ґрунтується на фізичних зусиллях та опору до холоду, спеки, голоду, мікробів тощо, механізми яких були закладені ще задовго до виникнення вищих психічних функцій. А соціальні, психічні та духовні аспекти людини, що характеризують вищий прояв її цілісності,  можуть бути стимулом або перешкодою у розвитку фізичних аспектів здоров’я в залежності від певних умов життя та діяльності [1, с. 49].  
В досліджуванні, організованому у листопаді 2016 року на базі Криворізького державного педагогічного університету, у якому навчається близько 4 тис. студентів денної форми навчання,  були проаналізовані причини звернення студентів у медичний пункт. У медичному пункті здійснюється першочергова медична допомога, а у разі необхідності, студенту надається рекомендація звернутися до студентської поліклініки. 

Так, у вересні 2016 року зафіксовано 43 звернення студентів з приводу поганого самопочуття, із них: 22 випадки з числа простудних захворювань (ГРВІ, фарингіт, бронхіт) і 21 випадок – інші захворювання, що складає приблизно по 50% (рис.1). У жовтні 2016 року кількість зареєстрованих зросла до 58 звернень, із них: 41 випадків відноситься до простудних захворювань (70%) і 17 випадків - до інших захворювань (30%). За спостереженнями медичних працівників минулого року у грудні звернення студентів з приводу простудних захворювань зросла до 90%. Поясненням цього може бути як і традиційне сезонне зниження адаптації до погодних умов, так і пізніше, ніж звичайно, підключення опалення. У спортивній залі, наприклад, наприкінці жовтня температурний режим складав 14,90, в інших аудиторіях, в залежності від розташування, відмічався іще нижчий.  
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 Рис.1. Динаміка простудних захворювань у студентів.
Тезис сприяння фізичного навантаження в укріпленні здоров’я базується на фундаментальних властивостях організму, за якими ряд факторів навколишнього середовища, таких як: гіпоксія, холод, фізичне навантаження   призводять до однотипних зрушень у стані функцій (дефіциту АТФ, креатинфосфату, активації гліколізу). Ці зміни, що викликані дефіцитом енергії,  ведуть до активізації генетичного апарату клітини і усуваються за механізмом саморегуляції, який виступає основою перехресної адаптації і виражається у здатності протистояти кільком різним чинникам навколишнього середовища. Отже, адаптуючись, наприклад, до умов фізичного навантаження, можна придбати підвищену резистентність до впливу холоду тощо. Проте, ресурси і можливості фізичного виховання у вишу за останні роки дещо змінилися. Якщо 10 років назад навчальне навантаження з дисципліни складало 4 години на тиждень на 4-х курсах, то зараз воно становить 2 години на тиждень на перших двох курсах. Проте, окрім навчальних занять, для активних студентів в педагогічному університеті функціонують 18 груп спортивного вдосконалення за 14 видами спорту с 13.30 до 19.00. І тепер на сьогодення першочерговим завданням фізичного виховання виступає актуалізація мотивації студента до занять фізичними вправами і сформованість його рівня знань, цінностей і навичок до здорового способу життя. 
Висновки. Відповідно за біологічного закону саморегуляції організму, зокрема механізму перехресної адаптації,  фізичні навантаження несуть у собі колосальний потенціал підвищення резистентності організму до простудних захворювань, використання якого певною мірою залежить від мотивації студента до фізичного навантаження і сформованості знань, цінностей і навичок здорового способу життя.
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