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    Студенчество — это самостоятельная социальная группа, которая
всегда  являлась  объектом  особого  внимания.  За  последние
десятилетия отмечается тревожная тенденция ухудшения здоровья
молодых людей и их физической подготовленности. Это связано не
только с изменениями, которые произошли в экономике, экологии,
условиями  труда  и  быта  населения,  но  также  с  недооценкой
оздоровительной  и  воспитательной деятельности  происходящее  в
обществе,  что  и  нашло  отражение  на  гармоничном  развитии
личности  молодежи.  На  сегодняшний  день  здоровье  нации
вызывает  беспокойство  в  связи  с  увеличением  количества
потребителей наркотиков, алкоголя, табака, токсикомании, низким
уровнем  двигательной  активности  молодежи.  А  как  мы знаем,  в
общем  комплексе  условий,  определяющих  уровень  здоровья
современного  студенчества,  первостепенное  значение  имеет  их
здоровый образ жизни. 
      Анализ  литературных  источников  по  теме  исследования
позволяет  утверждать,  что  актуальность  проблемы  физического
воспитания  молодежи,  как  составной  части  общей  проблемы
введение здорового образа жизни, усиливается. Это связано с тем,
что  нынешнее  состояние  здоровья  и  образ  жизни  студенческой
молодежи  России  не  отвечает  установленным  стандартным
требованиям  современного  общества  и  потребностям  его
дальнейшего социально-экономического развития.
      В научных исследованиях В.Ф. Базарного, Л. А. Ждановой, Н.
К.  Ивановой,  Т.В.  Русовой  показаны  различные  здоровье-
сберегающие  технологии.  Вопрос  о  здоровом  образе  жизни
студентов рассматривают такие ученые, как М.Я Виленский, А. Г.
Горшков, а в области изучения уровня знаний студентов о здоровом
образе  жизни  работают  А.  В.  Белоконь,  Г.  Василевская,  Ю.  М.
Политова,  Ю.И.  Ротанева,  А.С.  Свердлина,  Г.С.  Совенко,  Л.Г.
Шаталина.  Целью  работы  является  рассмотрение  физичесой
культуры  как  средство  формирования  здорового  образа  жизни
студентов (М.Я.Виленский,2012).
     При написании  статьи  я  изучил  разные  пособии,  статьи  из
научных журналов, проанализировал инструктивно-методические и
нормативные документы.
     Здоровье человека - очень сложный феномен общечеловеческого
и индивидуального бытия.  Сегодня  не  существует сомнений,  что
оно  комплексное,  так  как  зависит  от  взаимодействия  многих
сложных  факторов  физического  и  психического,  социального  и
индивидуального  порядка,  а  нередко  и  философских  качеств



человека.  Физическое  здоровье  дает  хорошее  самочувствие,
бодрость, силу. Психическое здоровье дарит спокойствие, хорошее
настроение, доброту, веселость. Социальное здоровье обеспечивает
успешность  в  обучении,  социализации,  развитии.  Согласно
результатам  опроса,  в  котором  приняли  участие  60  человек,  для
30%  студентов  главным  составляющим  здоровья  является  спорт,
для 23% здоровье проявляется в полноценной и веселой жизни, 21%
считают, что здоровье — это когда люди болеют мало или совсем
не болеют. 
     Им  же  был  задан  вопрос:  «Что  нужно  делать,  чтобы  быть
здоровым?».  И на  него  60,19% опрошенных студентов  отметили,
что необходимо заниматься спортом, 25,93%- посоветовали не пить,
не курить, не употреблять наркотики.
     Кстати,  мы  пытались  выяснить,  на  что  готов  каждый  из
респондентов  для  сохранения  своего  здоровья.  Наибольшее
количество  студентов,  а  точнее  42,6%,  выразили  готовность
заниматься спортом, 17,6% - согласны делать все, что нужно, чтобы
быть здоровыми,  возможно даже не зная,  что на самом деле для
этого необходимо делать, 13,9% - готовы закаляться для сохранения
здоровья, а 13% - отказаться от употребления алкоголя и курения.
     Обращает  на  себя  внимание  тот  факт,  что  представление  о
составляющих  здоровья  являются  разрозненными  и  не
систематизированными.
    Здоровый образ жизни студентов - это совокупность ценностных
сберегающих здоровье ориентаций и установок, привычек, режима,
ритма и темпа жизни, направленных на оптимальное сохранение,
укрепление,  формирования,  воспроизводства  здоровья  в  процессе
обучения и воспитания, общения, игры, труда, отдыха и передача
его будущим поколениям.
    Здоровый образ жизни предполагает соблюдение, определенных
правил,  обеспечивающих  гармоничное  развитие,  высокую
работоспособность,  душевное  равновесие  и  здоровье  человека.  В
основе  здорового  образа  жизни  лежит  индивидуальная  система
поведения  и  привычек  каждого  отдельного  человека,  которая
обеспечивает необходимый уровень жизнедеятельности и здоровое
долголетие. 
    Здоровый  образ  жизни  –  это  практические  действия,
направленные  на  предотвращение  заболеваний,  укрепление
организма  и  улучшение  общего  самочувствия
человека (В.Д.Паначаев,2011)



     В  процессе  занятий  физическими  упражнениями  студенты
воспитывают в себе стойкость,  выдержку,  способность управлять
своими действиями и эмоциональным состоянием, что характерно
для здорового человека.
     На мой взгляд, целью формирования здорового образа жизни в
системе  физической  культуры и  спорта  в  вузе  могут  быть  такие
виды физических занятий:
-  Сознательное,  осмысленное участие в занятиях по физическому
воспитанию;
-  Подготовка  (тренировка)  и  сдача  нормативов  по  физическому
воспитанию;
- Разработка и регулярное выполнение индивидуальной физической
подготовки, с элементами закаливания;
- Участие в спортивных играх (футбол, волейбол, баскетбол, теннис
и др.).
- Система закаливания водой;
- Плавание, с переходом к моржеванию;
     Глубокий анализ физической культуры дает понять то, что она
имеет  большие  потенциальные  возможности  в  формировании
всесторонне развитой личности. Однако в реальной физкультурной
практике  эти  богатые  возможности  используются  далеко  не
полностью (С.Т. Чесебиева, 2011).
     Как считал Петр Францевич Лесгафт,  в  основу физического
воспитания должны быть положены законы анатомии и физиологии
человека.  Важнейшим  условием  успешного  преподавания
гимнастики он  считал  соблюдение  строгой  последовательности  в
дозировке  нагрузки,  обязательный  учет  индивидуальных
способности учащихся.
    При  формировании  здорового  образа  жизни  будущего
специалиста  должно  осуществляться  его  развитие  с  учетом  его
личного  отношения  к  содержанию  занятий,  усвоение  норм  и
способов  деятельности.  Физическая  культура  является  средством
формирования здорового образа жизни только в том случае,  если
она является любимым занятием каждого студента.
     Физическое воспитание в вузе является фундаментальной частью
оздоровления студентов. Физическое воспитание, будучи составной
частью процесса получения высшего образования,  в то же время,
направленное на решения проблемы улучшения состояния здоровья
студентов
     Считается,  что  перспективным,  доступным  и  эффективным
направлением достижения максимально положительного результата



в  вопросах  здорового  образа  жизни  студентов  вузов  является
всестороннее использование средств физического воспитания, как
основного фактора ликвидации недостатков в физическом развитии
этих студентов. Оно является наиболее перспективным, доступным
и  эффективным  направлением  для  укрепления  физического
состояния  студентов,  ведущим  компонентом  здорового  образа
жизни.
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