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Харків – 2024
Сутність та науково-методичне обґрунтування теми досвіду

Актуальність: 
Дистанційне навчання, що стало поширеним через пандемію COVID-19 та воєнну агресію країни-окупанта, значно змінило звичний спосіб життя здобувачів освіти. Більша частина їхнього часу витрачається на сидячу діяльність — перегляд лекцій, виконання домашніх завдань, комунікацію через інтернет-платформи. Відсутність регулярних фізичних вправ та  прогулянок на свіжому повітрі створює передумови для розвитку гіподінамії.
Крім дистанційного навчання, причинами розвитку гіподинамії є:
1. Сучасний спосіб життя: зростаюча кількість роботи за комп’ютером та відсутність фізичної активності в повсякденному житті. 
2. Технології: зручність технологій (наприклад, транспорт, електронні пристрої) зменшує необхідність в руховій активності. 
3. Сидяча робота: офісна робота, довгі години за комп’ютером. Наслідки гіподинамії: 
4. Збільшений ризик ожиріння: недостатня фізична активність сприяє накопиченню зайвої ваги. 
5. Серцево-судинні захворювання: гіподинамія збільшує ризик розвитку серцево-судинних захворювань. З
6. Зміни гормонального фону: недостатня активність може впливати на гормональний баланс. 
7. Погіршення ментального стану: гіподинамія може сприяти розвитку депресії та тривожності. 
Гіподинамія виникає тоді, коли людина веде сидячий спосіб життя, мало проводить часу на відкритому повітрі та відмовляється від банальної ранкової зарядки. Тривале зниження фізичної активності тягне за собою атрофічні зміни у м’язах, кістковій тканині, порушення обміну речовин, зниження синтезу білка, погіршує роботу головного мозку.
Гіподинамія є однією з найпоширеніших проблем сучасного світу. Для підлітків це особливо небезпечно, оскільки вони знаходяться у важливому періоді росту та розвитку. 
Таким чином, дослідження питань профілактики гіподинамії є надзвичайно актуальним для збереження фізичного і психічного здоров'я здобувачів освіти, а також для підвищення якості навчального процесу.
Зважаючи на це, важливо розробити та впровадити ефективні заходи профілактики гіподинамії серед студентів, які допоможуть зберегти їх фізичне здоров'я, покращити психоемоційний стан, підвищити рівень концентрації та загальну ефективність навчання.
Зміст педагогічного досвіду «Профілактика гіподинамії серед студентів медичного коледжу» направлено на вироблення цінностей, пов’язаних з формуванням здорового способу життя, фізичним вдосконаленням тіла, а також на відмову від негативних проявів, що існують в житті молоді, в тому числі шкідливих звичок, що надасть можливість не тільки зберегти здоров’я
молоді, а й прищепити основи здорового способу життя, як запоруку формування здорової нації. Викладачі та батьки повинні працювати разом, щоб створити здорове середовище навіть в умовах дистанційного навчання.
Підсумовуючи, важливо поєднувати інноваційні педагогічні підходи з традиційними методами фізичного виховання, адаптуючи їх до нових умов навчання та підвищуючи рівень фізичної активності студентів у межах дистанційного формату.

Мета педагогічного досвіду «Профілактика гіподинамії серед студентів медичного коледжу в умовах дистанційного навчання» полягає у розробці та впровадженні комплексних заходів, спрямованих на покращення фізичної активності студентів медичних навчальних закладів під час навчання в умовах дистанційного формату.
Зокрема:
· Забезпечення фізичного розвитку студентів в умовах обмеженого руху через розробку та впровадження онлайн-занять з фізичної культури, тренувальних програм, відеоуроків, а також рекомендацій щодо самостійних занять фізичними вправами.
· Виховання свідомого ставлення до здоров’я серед студентів, формування звички до регулярних фізичних навантажень і профілактики сидячого способу життя.
· Мотивація студентів до активного способу життя через інтерактивні онлайн платформи, участь у челенджах, обговорення результатів фізичних тренувань, що сприяє формуванню стійкої звички до фізичної активності.
· Підвищення обізнаності про негативний вплив гіподинамії на здоров’я, особливо на серцево-судинну та опорно-рухову системи, з метою запобігання розвитку хронічних захворювань серед студентів.
· Застосування інноваційних технологій для моніторингу фізичної активності та рекомендацій щодо оптимізації фізичних навантажень у дистанційному форматі.

Практичне значення педагогічного досвіду:
Вирішення важливої проблеми профілактики виникнення гіподинамії у студентів у нових умовах навчання, коли вони часто перебувають вдома або в межах обмеженого простору. Впровадження новітніх технологій для стимуляції бажання займатися фізичною активністю.

Перелік наукових досліджень, концепцій та теорій, на яких ґрунтується теоретична база досвіду 
Теоретична база досвіду "Профілактика гіподинамії серед студентів медичного коледжу в умовах дистанційного навчання" ґрунтується на ряді наукових досліджень, концепцій і теорій з різних галузей знань, зокрема педагогіки, фізіології, психології та медицини. 
Багато досліджень присвячено впливу гіподинамії на здоров'я людини і, особливо, здоров’я молоді. Гіподинамія є однією з основних причин розвитку серцево-судинних захворювань, порушень обміну речовин, м'язових атрофій та інших хронічних захворювань, які призводять до погіршення якості життя та зменшення його тривалості, нажаль, ці показники в Україні менші ніж в середньому у світі. 
Наукові дослідження показують, що фізична активність позитивно впливає на функції мозку, покращує концентрацію уваги, пам'ять, здатність до навчання і, в цілому, підвищує рівень життя людини.
Беручи до уваги необхідність  фізичної активності у студентів, викладачі дисципліни «Фізичне виховання» повинні враховувати у своїй роботі  педагогічні  та психологічні концепції та теорії. Наприклад:
Теорія активного навчання. Згідно з цією теорією, навчальний процес має бути активним, а студенти повинні активно взаємодіяти з матеріалом. У контексті дистанційного навчання це може включати інтерактивні елементи, що заохочують рух або перерви на фізичні вправи.
Теорія саморегуляції навчальної діяльності. Дистанційне навчання потребує високої самоорганізації та самодисципліни. Теорія саморегуляції включає стратегії управління часом, фізичним станом та рівнем активності під час навчання.
Теорія мотивації. Мотивація є важливим чинником для підтримки фізичної активності під час навчання. Теорії мотивації можуть бути використані для розробки стратегій, які заохочують здобувачів освіти до руху або фізичних вправ.
Теорія стресу та його управління, що дуже актуальна для студентів нашого коледжу. Дистанційне навчання та воєнний стан призводять до стресу через відсутність регулярних фізичних вправ, що, у свою чергу, впливає на психоемоційний стан студентів. Психологічні стратегії управління стресом можуть бути корисними для зниження негативних ефектів гіподинамії.
Різноманітні програми, спрямовані на заохочення студентів до регулярних фізичних вправ під час дистанційного навчання, наприклад, перерви на вправи, інтеграція вправ у навчальні заняття або навіть короткі фізичні активності, запропоновані як частина домашнього завдання. значно підвищують фізичну активність студентів та служать профілактикою розвитку гіподинамії та її наслідків та підтримують фізичне та психічне здоров'я молоді.
Враховуючи необхідність працювати в дистанційному режимі треба активно використовувати інтерактивні технології викладання фізичного виховання для забезпечення активного навчального процесу. Наприклад: онлайн-заняття з фізичної культури, на яких студенти виконують вправи під керівництвом викладачів. Це може бути йога, фітнес, або інші види фізичних вправ, що сприяють зміцненню здоров'я. Використання мобільних додатків та онлайн-ресурсів для моніторингу рівня фізичної активності та мотивації студентів до рухової активності, що є важливим елементом. Студенти можуть стежити за своїми результатами, ставити цілі і отримувати рекомендації щодо фізичних вправ.
Актуальність проблеми гіподинамії та її наслідків у студентів та різноманітність питань вирішення цієї проблеми стали основними чинниками, які спонукали присвятити мій педагогічний досвід саме теми «Профілактики гіподинамії серед студентів медичних коледжів в умовах дистанційного навчання»

Форми та методи реалізації досвіду з визначенням етапів та періодів його впровадження.
Аналіз розвитку сучасної системи освіти в Україні показує, що навчально-виховний процес все більше спрямований на розвиток розумової діяльності, і при цьому зовсім не враховується зниження рівня фізичного розвитку студентів медичного коледжу та, як наслідок, розвиток гіподинамії та постійне погіршення стану їхнього здоров’я. 
У той же час відхилення в практиці від мети фізичного виховання і зведення його до суто нормативного підходу, не тільки суперечить ідеї формування гармонійно розвиненої особистості, але й підсилює і без того критичний стан здоров’я молоді. Великий потенціал фізичного виховання полягає в тому, що віно впливає не тільки на фізичні показники здоров’я студентів, а також покращує емоційний стан та позитивно впливає на якість життя людини.
У зв’язку з цим перед фізичною культурою як основою забезпечення профілактики гіподинамії серед студентів медичного коледжу, висуваються нові завдання, які потребують розробки сучасних педагогічних технологій.
Сучасні педагогічні технології в організації системи фізичного виховання орієнтовані на інтеграцію інноваційних підходів, що забезпечують ефективний розвиток фізичних, психічних та соціальних якостей учнів. Основні напрямки таких технологій включають:
· інтерактивні технології;
· проектно-орієнтоване навчання;
· гейміфікація;
· здоров’язберігаючі технології.
Інтерактивні технології.
Інтерактивні технології навчання - це здатність взаємодіяти в режимі бесіди, діалогу з чимось, або з кимось. Інтерактивне навчання - це навчання, яке відбувається за умови постійної, активної взаємодії всіх учасників навчального процесу. 
В межах застосування інтерактивних технологій я використовую мультимедійні засоби для демонстрації правильних технік виконання фізичних вправ (відео, презентації тощо). 
У коледжі впроваджено платформу Google Classroom, в умовах дистанційного навчання вона дає можливість спілкуватися зі здобувачами освіти, надавати їм відео-матеріал з правильним виконанням тих чи інших фізичних вправ. 
Крім того, завдяки платформам Google Meet та ZOOM, я, як викладач, маю можливість спілкуватися зі студентами медичного коледжу в режимі реального часу, бути організатором процесу навчання та слідкувати  і контролювати виконання вправ студентами.
Інтерактивні технології на заняттях фізичною культурою можуть значно покращити ефективність профілактики гіподинамії, адже вони сприяють залученню учнів до активних фізичних вправ і підвищенню мотивації до регулярних тренувань 
Проектно-орієнтоване навчання - створення проєктів, які поєднують фізичне виховання з іншими дисциплінами, підвищують рівень фізичної активності студентів та попереджають розвиток гіподинамії через інтеграцію різноманітних фізичних вправ у повсякденне життя. 
Для реалізації цього методу навчання в коледжі неодноразово були проведені челенджі з фізичних змагань. 
Гейміфікація - впровадження елементів ігор у фізичні вправи та тренування. Це може бути використання спортивних змагань або ігор для розвитку командного духу та мотивації до занять фізичною активністю.
Завдяки таким підходам, заняття фізичною культурою можуть стати більш захоплюючими і мотивуючими, що допомагає активно долати проблему гіподинамії. Використання ігрових елементів сприяє не лише фізичному розвитку, але й створенню позитивного емоційного клімату на заняттях.
Здоров’язберігаючі технології:
Здоров'язберігаючі технології є важливим інструментом для профілактики гіподинамії, особливо у навчальних закладах, де заняття фізичною культурою сприяють розвитку фізичної активності серед студентів.
Здоров'язберігаючі технології на заняттях фізичною культурою включають кілька ключових аспектів:
Різноманітність фізичних вправ – зміна типу діяльності допомагає утримувати увагу студентів і забезпечує ефективний розвиток різних груп м'язів. Наприклад, заняття можуть включати кардіонавантаження (біг, ходьба, велотренажери), силові вправи (гімнастика, йога), а також вправи на гнучкість і координацію.
Використання технологій для контролю за фізичним станом – сучасні технології, такі як фітнес-трекери та мобільні додатки, допомагають відстежувати рівень фізичної активності і коригувати навантаження відповідно до результатів моніторингу.
Включення методів психологічної підтримки – підтримка студентів у процесі фізичної активності дуже важлива для формування стійкої мотивації до занять. Це може бути досягнуто через групові заняття, психологічні тренінги, що знижують стрес та підвищують впевненість.
Превентивна робота з порушеннями постави та руховими проблемами включає в себе заняття, що орієнтовані на корекцію постави, зміцнення м'язів спини та підтримку нормальної фізіологічної позиції, допомагають запобігти розвитку захворювань опорно-рухового апарату, які часто виникають через гіподинамію.
Завдяки таким технологіям можна значно знизити ризики розвитку гіподинамії та забезпечити всебічний фізичний розвиток учнів, що позитивно позначається на їхньому здоров'ї, працездатності та якості життя.
Висновок
В результаті використання вищеописаних підходів у профілактиці гіподинамії серед студентів медичного коледжу в умовах дистанційного навчання можна зробити кілька важливих висновків:
 дистанційне навчання сприяє зниженню фізичної активності студентів, що веде до розвитку гіподинамії, що в свою чергу негативно позначається на їх здоров'ї та загальному самопочутті.
 важливою складовою профілактики гіподинамії є регулярні фізичні вправи, які можуть бути включені в навчальний процес. Важливо організувати систему онлайн-занять фізичною культурою, що дозволить студентам підтримувати фізичну форму.
 студенти, які займаються фізичними вправами, відзначають поліпшення психологічного стану, зменшення стресу та покращення концентрації на навчальному процесі.
 важливим аспектом є роль викладачів у заохоченні студентів до підтримання фізичної активності. Виладачі мають створювати мотиваційні програми, проводити консультації та включати вправи на розтяжку та рухливі паузи під час занять.
 використання мобільних додатків та онлайн платформ для контролю фізичної активності може бути корисним для забезпечення регулярних тренувань та нагляду за станом студентів.
Загалом, профілактика гіподинамії є необхідною умовою для підтримки здоров'я студентів під час дистанційного навчання, і має бути впроваджена через комплексний підхід, що включає організацію фізичних вправ, психологічну підтримку та використання сучасних технологій для моніторингу активності.
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Результати впровадження досвіду «Профілактика гіподинамії серед студентів медичного коледжу в умовах дистанційного навчання» та його вплив на якість підготовки фахових молодших бакалаврів

Впровадження досвіду «Профілактика гіподинамії серед студентів медичного коледжу в умовах дистанційного навчання» мало позитивний вплив на якість підготовки фахових молодших бакалаврів, зокрема в контексті їх фізичного здоров’я та професійної підготовки.
Основні результати впровадження:
1. Підвищення рівня фізичної активності студентів
За допомогою дистанційних платформ були організовані онлайн-заняття з фізичної культури, що включали елементи фізичних вправ, спрямованих на боротьбу з гіподинамією. Використання інтерактивних програм для тренувань дозволило студентам самостійно контролювати рівень активності і виконувати вправи в домашніх умовах, що підвищило їхню мотивацію до фізичних навантажень.
2. Зниження негативного впливу на здоров’я
Студенти, які активно брали участь у програмі, продемонстрували зменшення скарг на болі в спині, головні болі та інші симптоми, пов’язані з малорухливим способом життя.
Покращився загальний стан здоров'я студентів завдяки регулярним фізичним вправам, що сприяло зниженню стресу та покращенню психоемоційного стану.
3. Покращення академічної ефективності
Завдяки підвищеній фізичній активності студенти мали кращу концентрацію уваги та мотивованість до навчання, що безпосередньо впливало на якість навчального процесу та засвоєння матеріалу.
Студенти демонстрували кращі результати на практичних заняттях, оскільки покращення фізичного стану сприяло кращому виконанню інтелектуальних завдань.
4. Покращення психологічного стану
Дистанційне навчання часто супроводжується стресом через відсутність живого спілкування, але регулярні фізичні заняття стали важливим інструментом зниження рівня стресу та покращення психологічного настрою студентів. Вони стали більш згуртованими, адже часто проводили спільні тренування онлайн, що також сприяло створенню підтримуючого середовища.
Підготовка фахових молодших бакалаврів у галузі медицини включає знання про здоров'я та фізичне благополуччя. Програма профілактики гіподінамії дозволила студентам краще усвідомити важливість фізичної активності не тільки для себе, а й для своїх майбутніх пацієнтів, формуючи відповідальне ставлення до здоров’я.
Впровадження досвіду профілактики гіподинамії в умовах дистанційного навчання має важливе значення для підготовки фахових молодших бакалаврів у медичному коледжі. Це сприяє не тільки поліпшенню фізичного здоров'я студентів, але й підвищенню ефективності їхнього навчання, розвитку професійних навичок та формуванню здорового способу життя, що є важливим аспектом медичної освіти.
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