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СТУДЕНТ ЖАСТАРДЫҢ ФИЗИКАЛЫҚ ТӘРБИЕСІ МЕН ДАЙЫНДЫҒЫ

Аннотация. Физикалық дайындықтың төмендігі мен денсаулық жағдайы бойынша ауытқулардың болуы жұмыс қабілеттілігінің төмендігіне алып келетіндігі белгілі.Физикалық тәрбие құралдары арқылы ұйымдастырылған дене белсенділігі - жұмыс істеуге қабілеттерін дамытуға қуатты фактор болып табылады.
Түйінді сөздер. Физикалық дайындық,физикалық тәрбие,студент,физикалық қасиеттер.
Студент жастардың денсаулығы мен физикалық дайындығын жетілдірудегі кедергілер мемлекеттің маңызды проблемаларының бірі болып табылуда.Жастардың денсаулығын сақтау мен нығайту – қазіргі таңда ЖОО алдындағы басты міндеттердің бірі. Әрбір ЖОО студенттердің физикалық дайындығының жоғарлауына, спорттық қабілеттерінің жетілуіне  және де салауатты өмір салтын ұстануын насихаттауға ұмтылуы қажет.
Студенттердің физикалық дайындығының рөлі жан-жақты болып табылады.Техникалық прогресс,ғылымның үздіксіз дамуы және де қазіргі заманғы мамандарға қажетті барлық мағлұматтардың артуы студенттердің оқуын қарқындатуда және шиеленістіруде. Тиісінше, дене шынықтырудың өмір сүру салтын оңтайландыруға, белсенді демалыс пен студенттердің оқу барысында жұмыс қабілеттіне  тигізетін рөлі артуда.
Физикалық тәрбиенің ақыл, моральдық,эстетикалық және еңбек тәрбиесімен бірігуі жеке тұлғаның жан-жақты дамуын қамтамасыз етеді.Оқу процесінде физикалық дайындық жетекші орын алады.
Физикалық дайындық – адамның физикалық тәрбиесінің негізгі құрамдас бөлігі.Ол қозғалыс дағдыларының кең спектірін және кез келген салада табысты болуын жүзеге асырады.
Физикалық дайындықтағы басты қозғалыстардың түрі - жүру, жүгіру, секіру, жүзу,шаңғы тебу,қиындықтардан өту.Физикалық дайындық адамның жаңа іс-әрекет түрлерін тез арада қабылдауын және үйренген дағдыларын күнделікті өмірде қолдануын жетілдіреді.Физикалық дайындықтың негізін жаттығулар мен спортпен шұғылдану құрайды.Осының арқасында жастардың қозғалыс белсенділігі мен физикалық қасиеттері жетілдіріледі.
ЖОО-да дене шынықтыру мен спорт – жас маманның жан-жақты қалыптасуының ажырамас бөлігі болып табылады.ЖОО-да студенттердің физикалық тәрбие процесі дене шынықтыру кафедрасында жүзеге асырылады.
Студент жастардың физикалық тәрбиесінің басты мақсаты - жеке тұлғаның физикалық дайындығының қалыптасуы,  дене шынықтыру,спорт және туризм  құралдарының жан-жақты қолданылуы, денсаулықты сақтау және нығайту,психофизикалық дайындық пен болашақ мамандықпен бірге өмірге өзіндік дайындық болып табылады.ЖОО-да физикалық тәрбиенің оқытылу барысында келесі тәрбие,білм,даму мен сауықтыру тапсырмалары қарастырылады:
· Студенттердің жоғары моральдық және физикалық құндылықтарды тәрбиелеу;
· Студенттердің денсаулығын сақтау және нығайту,ағзаның дұрыс қалыпатасуы мен жан-жақты дамуына әсер ету,білім алу барысында жоғарғы жұмыс істеу қабілеттілігін арттыру;
· Студенттердің жан-жақты физикалық дайындығы;
· Студенттердің болашақ мамандықтарыныңы ерекшеліктеріне байланысты физикалық дайындығы мен жаттығулары;
· Студенттерді бір қалыпты дене шынықтыру және спортпен айналысуын тәрбиелеу;
ЖОО-да физикалық тәрбиемен айналысу студенттердің жан-жақты қозғалыс қабілеттілігін иемдену мен басты физикалық қасиеттерін дамытуға ғана емес, сонымен қатар білімінің, қызығушылықтарының және  ынтасының  арнайы жүйелі түрде қалыптасуына негізделеді.
Оқу жаттығу сабақтары оқу бөлімдерінде өткізіледі. Студенттердің негізгі оқу бөлімінде денсаулығы мықты, физикалық дайындығы жақсы студенттер топтастырылады. Бұл бағыттың негізгі мақсаты – физикалық құралдары мен әдістерін түрлі пайдалану арқылы оқушының физикалық қасиеттерін дамыту.
Спорт түрлері бойынша оқу бөлімдеріне үздік физикалық және спорттық дайындықтарын көрсеткен, сонымен қатар белгілі бір спорт түрлерінде біліктілігін арттырғысы келетін студенттер біріктіріледі. Арнайы оқу топтары медициналық сараптама барысында белгілі бір ауытқулар анықталған студенттерден құралады. Бұл бөлімдерге арналған негізгі оқу құралын әрбір студенттің өзіндік физикалық қасиеттері мен қарсы көрсеткіштерін ескере отырып оқытушылар жасайды.
Дене шынықтыру өзге пәндерге қарағанда сабақтарының ұйымдастырылу формалары мен тапсырмаларының өзгешелігімен ерекшеленеді. Дәріс барысында студентке тек қана тыңдау, көру, түсіну мен есте сақтау жеткіліксіз, сонымен қатар белсенді түрде шынығу мен арнайы тапсырмаларды көп әрі табынды түрде жасауы керек. Теориялық сабақтар жақсы меңгерілгенде ғана қозғалыс дағдыларын меңгеру мен жетілдіру табысты өтеді. Сондықтан да, ЖОО-да дене шынықтыру бойынша теориялық материал енгізілген. Дене шынықтыру процесін студенттердің өздерінің саналы әрі белсенді жұмысынсыз елестету мүмкін емес. 
Дене шынықтыру процесі екі жақтың өзара қызығушылығы бар кезде ғана тиімді түрде жүзеге асырылады: оқытушы студентті үйрету үшін күш жұмсайды, ал студенттер алған білімдерін, дағдылары мен қабілеттерін жетілдіруге ұмтылады. Біріншіден, оқытушы студеттердің пәнге деген саналы көзқарасы мен қызығушылығын тудыруы қажет. Әрбір студенттің өзінің іс-әрекеттері үшін жауап беруі, саналы түрде бақылауы мен талдаудан өткізуі екінші бағыт болып табылады. Сонымен қатар, оқытушы студенттердің  дене тәрбиесі процесіне деген шыгармашылық әрі дербес қарым-қатынасын тәрбиелеуі керек. Бұл жоғары нәтижелерге қол жеткізудің үшінші бағыты болып табылады.
Физикалық дайындықтың ағзаға тигізетін үлесін, оқу процесінің маңыздылығын студеттерге түсіндіру қажет. Оқу процесінің барлық сатыларында қолданылатын кешенді оқу құралдары мен әдістері мықты базаның құрылуын қамтамасыз етеді. Оқу процесі студенттердің бұлшық еттерінің жақсаруына, жұмыс қабілеттілігінің артуына, тапқырлығының дамуына, реакция жылдамдығының артуына, төзімділікке, жан және дене сұлулығының жақсаруына үлесін тигізеді. Бұлшық ет жұмысы көңіл күйдің жақсаруына, сергек болуға, бүкіл ағзаның жақсаруы мен қалыпты жұмыс атқаруына әсер етеді. Оқытушылар студенттердің күш, ептілік, жылдамдық пен төзімділік секілді физикалық қасиеттерін дамытуға талпынады. 
Студенттердің физикалық дайындығы тапсырылған сынақтар нәтижесі бойынша бағаланады. Жастардың физикалық дайындығын тексеру үшін оқу жылының басында және аяғында оқушылар сынақтан өткізіледі (2-3 км. жүгіру, 100 м. жүгіру, орнынан ұзындыққа секіру, икемділікті тексеру).Бұл суденттердің физикалық дайындығын толық бағалауға,басты физикалық қасиеттері мен жеке мүмкіншіліктерінің  даму деңгейін анықтауға мүмкіндік береді.
Сонымен қатар жүрек соғысы жиілігі бағаланатын бақылау күнделігі ойлап табылған.  Өзінің денсаулығын дұрыс бақылау икемділігі – салауатты өмір салтына алып келетін дұрыс бағыт.
Студенттердің физикалық дайындығын анықтау үшін жүргізілген сынақтар нәтижесінде кафедра оқытушылары оқу жылы барысында нәтижелерді салыстыруға, бағалауға және қорытынды жасауға мүмкіндік алады.Сонымен қатар оқу барысында қолданылатын әдістердің тиімділігін анықтауға болады.Ресми міндетті сынақтардан басқа, оқу барысында әлсіз студенттердің деңгейін нығайту үшін физикалық дайындықта кешенді бақылау қолданылады. Жаттығулардың көбісі үй жағдайында жасауға болатындықтан оқушы бар күшін жұмсайды, әрі сабақ барысында көрсетеді себебі, нәтиженің жақсаруы студенттің өзіне байланысты екендігін тез арада түсінеді.
Бірақ, әрбір студенттің жеке пихофизикалық ерекшеліктері бар екендігін ұмытпаған жөн. Физикалық жаттуғалардың тигізетін әсері оқушының жынысына, білімі мен белсенділік деңгейіне, қызығушылығына және физикалық дамуына тәуелді.Оқытушы әрбір студентке жол таба білуі және уақытында қиындықтарды тауып ,оларды жеңуге көмектесуі керек.
Дене шынықтыру мұғалімі студенттерге тек қана дене шынықтыру сабағында ғана емес, сабақтан тыс уақытта да физикалық жаттығулармен айналысу керектігін түсіндіруі қажет. Жастардың  өзінің еңбегінің арқасында қол жеткізген нәтижесін көруі, олардың алға қарай жылжуына  күш береді.  
Физикалық дайындық неғұрлым нәтижелі болуы үшін оқу жаттығуларын дұрыс құру маңызды. Біріншіден – дәрісті сапалы құру.Екіншіден – әрбір оқушыға қол жетімді оқу процесін ұйымдастыру. Сабақ барысында болашақ мамандықмақсаттары мен ерекшеліктерін көрсететін міндеттерді нақты түрде қою - студенттерге алған бағыттары бойынша жүзеге асырылатын физикалық жаттығуларды анық топтастыруға, қорытынды жасау кезінде пәндік көрсеткіштер сараптамасының сапалы болуына көмектеседі.
Оқу процесінің мазмұны дәрістің білім беру процесін арттырады және арнайы жаттығулар қорын толықтырады,ал ол өз кезегінде студенттің білім базасын нығайтады.
Студенттік кезең  –физикалық қабілеттердің қарқынды дамитын , дене сұлулығы қалыптасатын және  қозғалыс қабілетінің жетілетін , физикалық қасиеттердің мүмкіндігінше  жоғарғы дәрежеде дамитын шағы.
Дене шынықтыру мұғалімінің басты міндеті – студенттердің әрқашан үлкен қызығушылықпен  физикалық жаттығулармен айналысатындай дене шынықтыру пәніне деген құштарлығын тәрбиелеу және арттыру.
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