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ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК ДЛЯ СТУДЕНТОВ СПЕЦИАЛЬНОГО МЕДИЦИНСКОГО ОТДЕЛЕНИЯ
 
Не секрет, что здоровье человека напрямую связано с его работоспособностью и утомляемостью. Работоспособность и самочувствие, точно зеркало, отражают общее состояние нашего здоровья. От состояния здоровья во многом зависит успешность учебной и производственной деятельности студента. Снижение умственной работоспособности наблюдается при органических заболеваниях головного мозга, психических заболеваниях, а также пограничных состояниях заболеваний.      
Обучение в высшей школе требует от студентов значительных интеллектуальных, нервно-профессиональных напряжений, физических сил, доходящих в период экзаменационной сессии до пределов возможного.
Студенческий возраст характеризуется интенсивной работой над формированием своей личности, выработкой стиля поведения. Это время поиска молодыми людьми ответов на разнообразные нравственно-эстетические, научные, общекультурные, политические и другие вопросы. Студенческий возраст является также заключительным этапом поступательного возрастного развития психофизиологических и двигательных возможностей организма. Молодые люди в этот период обладают большими возможностями для напряженного учебного труда.
Трудности обучения в вузе связаны не только с необходимостью творческого усвоения большого объема знаний, выработкой нужных для будущей профессии умений и навыков, их практическим применением.

Особенно в затруднительном положении оказываются студенты младших курсов. С одной стороны они должны сразу включаться в напряженную работу, требующую применения всех сил и способностей. С другой стороны – само по себе преодоление новизны условий учебной работы требует значительной затраты сил организма. Включение студентов в новую систему жизнедеятельности может сопровождаться нервным напряжением, излишней раздражительностью, вялостью, слабостью, снижением волевой активности, беспокойством, снижением настроения и т.д. Низкий уровень  готовности при поступлении в вуз приводит к психической усталости, ослаблению памяти, мышления и т.д. Высшая школа требует нового типа учебного поведения, более сложных форм умственной деятельности. 
На психофизическом состоянии студентов отражаются также субъективные и объективные факторы. К объективны факторам относятся: возраст, пол, состояние здоровья, величина учебной нагрузки, характер и продолжительность отдыха и др. Субъективные факторы включают в себя: мотивацию учения, уровень знаний, способность адаптироваться к новым условиям обучения в вузе, психофизические возможности, нервно-психическую устойчивость, личностные качества (характер, темперамент, коммуникабельность), работоспособность, утомляемость и тому подобное.
В одном из докладов Комитета экспертов Всемирной организации здравоохранения указывается, что увеличение числа заболеваний сердечнососудистой системы и других функциональных нарушений среди студентов является следствием все увеличивающейся интенсификации умственного труда и нервно-эмоциональных перегрузок.
В последние годы  в ЕНУ им.Л.Н.Гумилева наблюдается также такая тенденция. Количество студентов специального медицинского отделения год от года только увеличивается. Так, начиная с 2000 года ежегодные медицинские обследования студентов ЕНУ им.Л.Н.Гумилева выявляют от 28% до 40% студентов со значительными отклонениями в состоянии здоровья, более того, имеющими не одно хроническое заболевание, а два и даже более. К ряду причин для таких показателей можно отнести – наследственную предрасположенность, ухудшение экологии, качество и режим питания, отсутствие оптимальной двигательной активности, информационные перегрузки и многое другое.
К факторам риска, способствующим появлению сердечнососудистых, нервных и психических заболеваний, заболеваний ЖКТ и ряда других относятся также социальные перемены, жизненные трудности, непонимание близкими людьми, нетерпение, постоянное ощущение недостатка времени, торопливая еда, мотивационный конфликт и конфликт интимно-личного характера, смена работы и профессии и т.п. Особенно остро интенсивная умственная работа отражается на состоянии ЦНС и на протекании психических процессов. 

Длительная напряженная умственная работа снижает также возможности организма к ее качественному продолжению, наступает утомление, как нормальная реакция организма. Под утомлением принято понимать -  временное объективное снижение работоспо​собности под влиянием длительного воздействия нагрузки на организм человека. Сопровождается потерей интереса к работе, преобладанием мо​тивации на прекращение деятельности, негативными эмоциональными реакциями. Выделяют физи​ческое и умственное, острое и хроническое, нервно-эмоциональное и дру​гие виды утомления. Утомление может вызвать состояние усталости, которое появляется перед наступлением утомления и является субъективным чувством человека. Усталость - комплекс субъективных ощущений, сопровож​дающих развитие состояния утомления. Характеризуется чувством сла​бости, вялости, физиологического дискомфорта, нарушением протекания психических процессов (памяти, внимания, восприятия, мышления и др.) [1, c. 110].
Рассматривая  вышеуказанные причины, факторы и т.п., влияющие на процессы работоспособности и утомления студентов специальных медицинских групп в ЕНУ им.Л.Н.Гумилева, мы пришли к выводу о целесообразности реализации в учебном процессе по физическому воспитанию средств и методов эффективного восстановления организма, как после физических нагрузок, так и умственного труда. Это необходимо, для того, чтобы снизить риск развития психических заболеваний, обострения заболеваний ЦНС и головного мозга и ряда заболеваний основных систем организма – ССС, ЖКТ, дыхательной системы и т.д.,  снизить развитие утомления и усталости. Многолетний опыт ведения занятий с данным контингентом студентов заставляет преподавателей искать новые и новые подходы в обучении, внедрять и практиковать те методики, которые эффективны, целесообразны  и интересны для студентов. На протяжении последних десяти лет на практических занятиях по физической культуре со студентами СМО мы практикуем следующие методики восстановления организма, используя их в заключительной части занятия: прогрессивная нервно-мышечная релаксация по Джекобсону; умственная релаксация; визуализационная релаксация (образная).
Для выполнения любого вида релаксации достаточно иметь свободную спортивную форму, гимнастический коврик, аудио или видео технику и желание студента.
Все упражнения нервно-мышечной релаксации по Джекобсону делаются по трехэтапной схеме: напрячь — прочувствовать — расслабить. Техника релаксации по Джекобсону сводится к проведению систематического курса тренировки, ставящей целью научиться вызывать произвольное расслабление поперечнополосатых мышц в покое (ослабление резидуального тонуса). Обучающемуся предлагается: 

1) Ложится на спину, сгибает руки в локтевых суставах и резко напрягает мышцы рук, вызывая тем самым ясное ощущение мышечного напряжения. Затем руки расслабляются и свободно падают. Так повторяется несколько раз. 2) Сокращение и расслабление бицепсов. Сокращение и напряжение мышц должно быть сначала максимально сильным, а затем все более и более слабым (и наоборот). При этом упражнении необходимо зафиксировать внимание на ощущении самого слабого напряжения мышц и полного их расслабления.

3) После этого обучающийся упражняется в умении напрягать и расслаблять мышцы сгибателей и разгибателей туловища, шеи, плечевого пояса, наконец - мышц лица, глаз, языка, гортани, участвующих в мимике и акте речи.

      
После этого проводятся упражнения, направленные на обучение расслаблению остальных поперечнополосатых мышц-флексоров и экстензоров туловища, шеи, плечевого пояса и др., в последнюю очередь — мышц лица и глаз (отводят глаза в сторону и вызывают ощущение напряжения мышц), мышц гортани и языка, участвующих в акте речи.

      
Второй этап обучения — «дифференцированная релаксация». Больной обучается сидя расслаблять мускулатуру, не участвующую в поддержании тела в вертикальном положении, далее после специальных упражнений — расслаблять мышцы при письме и чтении, не участвующие в этих актах. На третьем этапе больному предлагается в повседневной жизни замечать, напряжение каких мышц возникает у него при аффективных состояниях, от которых он желал бы избавиться (страх, тревога, смущение); уменьшить, а затем и предупредить сопровождающие их локальные мышечные напряжения и таким образом избавиться от этих нежелательных эмоций [2, с. 21].

Умственная релаксация – это самый простой способ расслабления. Здесь используются психоэмоциональные установки, направленные на повышение самооценки, во время которых сознание фокусируется на устранении той или иной внутренней или внешней проблемы. Во время выполнения данного вида релаксации мы включаем приятную, спокойную музыку. Подборка мелодий сделана из интернета – это и звук рояля, и мелодия любви, мелодии космоса, звуки леса, щебет птиц и т.д. Главное – чтоб мелодия была приятна и легка для восприятия. Пример текста для умственной релаксации: «Я буду здорова! (2-3 раза). Все системы организма приходят в состояние покоя и равновесия  – сердечно-сосудистая, дыхательная, нервная, иммунная и т.д…Все мышщы нашего тела полностью расслабленны…Скаждым вдохом и выдохом наше тело наполняется энергией и силой…Я становлюсь крепче и сильнее…Все боли уходят…Нет ничего, чтобы беспокоило ваше сознание…Сознание – чистый лист бумаги…. В нашем теле появляется легкость и невесомость…Мы словно пушинки…Легко, легко, легко…Самочувствие хорошее…Настроение отличное….У МЕНЯ ВСЕ БУДЕТ ХОРОШО!»
И третий вид, который мы используем на практических занятиях – это визуализационная релаксация (образная). Проводить ее также эффективно и целесообразно под музыку. Визуализация – это мощная техника, во время которой обыденный повседневный пейзаж заменяется ярким образом вашего собственного рая. В мгновение ока вы можете перенестись на берег моря или в глубь леса, в роскошный английский сад или на яхту, на выпускной вечер или первое свидание, – вам просто нужно выбрать образ, который будет расслаблять вас, детально нарисовать его в своем воображении и сосредоточиться на нем. 
Начиная занятие по физической культуре, в специальном медицинском отделении ЕНУ им.Л.Н.Гумилева, мы обязательно измеряем показатель работы ССС – частоту сердечных сокращений за 10 сек. (умножая на 6 – определяем пульс за 1 мин.). Каждый студент со временем, умея это делать, определяет и знает свой рабочий пульс. Применяя релаксацию на занятии, после ее выполнения, мы также замеряем показатель ЧСС за 10 сек. Анализируя данные показатели, можно сделать вывод, что ЧСС после выполнения релаксации приходит в состояние покоя в 95-97 случаях из 100% выполняющих студентов. Такую тенденцию мы наблюдали в течение длительно времени, применяя данные методики восстановления организма, что свидетельствует об их эффективности.
Любой из представленных видов релаксации занимает от 5 до 10 минут,  а результаты использования отражаются не только на работе ССС. Релаксация нужна не только для снятия напряжения. Искусственное расслабление помогает избавиться от головных болей, снизить проявление симптомов гастрита, гипертонии и других заболеваний. Релаксация уменьшает  различные физические симптомы стресса и укрепляет общее самочувствие; снижает  тревожность, уменьшает страхи  и навязчивые состояния; улучшает внимание; укрепляет иммунитет; улучшает  сон; увеличивает работоспособность и эффективность труда.

На основании проведенной работы и анализа результатов можно сделать вывод, что применение таких методов восстановления, как: прогрессивная нервно-мышечная релаксация по Джекобсону, умственная релаксация, визуализационная релаксация (образная), являются одними из самых доступных и эффективных методик для восстановления организма как после физических нагрузок, так и после умственного длительного труда. Мы рекомендуем использовать данные методики на практических занятиях со студентами СМО, а также можно заниматься ими самостоятельно, выделяя для этого 10 минут в режиме дня.
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