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СТРУКТУРА ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ СТУДЕНТОВ 
ВЫСШИХ УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЙ

Человек, умеющий со студенческой поры правильно организовать ре­
жим своего труда и отдыха, в будущем надолго сохранит бодрость и творче­
скую активность. Здоровье — означает законченность, совершенство органи­
зации, то есть жизненную надежность, свободу действий, гармонию функ­
ций, энергию и свободу от любых напряжений и скованности [1, с. 24]. Здо­
ровье -  бесценное достояние не только каждого человека, но и всего обще­
ства. При встречах, расставаниях с близкими и дорогими людьми мы желаем 
им доброго и крепкого здоровья, так как это — основное условие и залог пол­
ноценной и счастливой жизни. Здоровье помогает нам выполнять наши пла­
ны, успешно решать основные жизненные задачи, преодолевать трудности, а 
если придется, то и значительные перегрузки. Доброе здоровье, разумно со­
храняемое и укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему долгую и ак­
тивную жизнь [2].

Научные данные свидетельствуют о том, что у большинства людей при 
соблюдении ими гигиенических правил есть возможность жить до 100 лет и 
°°лее. К сожалению, многие люди не соблюдают самых простейших, обос­
нованных наукой норм здорового образа жизни. Одни становятся жертвами 
^подвижности (гиподинамии), вызывающей преждевременное старение. 
Р̂Угие излишествуют в еде, вызывая тем самым развитие ожирения, склеро- 

0̂сУДов, а у некоторых -  сахарного диабета. Третьи не умеют отдыхать, 
.скаться от умственных и бытовых забот, всегда беспокойны, нервны, 
^ к т |0гг бессонницей, что, в конечном итоге, приводит к заболеваниям 
^нщоННИХ °Рганов- Некоторые люди, поддаваясь пагубной привычке к ку- 
I  По* алкоголю> активно укорачивают свою жизнь [3].
Ло определению Всемирной Организации Здравоохранения «здоровье-  
Ч к п °ЯНИе физического, духовного и социального благополучия, а не
гРех_°ТсУтствие болезней и физических недостатков». Можно говорить о 
I  3Д°ровья: о здоровье физическом, психическом и социальном [5]. 
Ч * *  Ическое здоровье — это естественное состояние организма, обуслов 
Ч о Ра{т РМальнь,м функционированием всех его органов и систем. Если хо-(і» 41 Р&бо ----* У 11ПЦ11̂ М11̂ и̂иимч,1Т| VI V/ иисш Г1 СПС Ж

Гают все органы и системы, то и весь организм человека правильно 
РУст и развивается.
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Психическое здоровье зависит от состояния головного мозга, оно харак- 
тепизуется уровнем и качеством мышления, развитием внимания и памяти, 
степенью эмоциональной устойчивости, развитием волевых качеств.

Социальное здоровье определяется теми моральными принципами, ко­
торые являются основой социальной жизни человека. Социальное здоровье 
считается высшей мерой человеческого здоровья [6].

На здоровье человека влияют следующие факторы, наследственность -  
■ 20%- окружающая среда-2 0 % ; уровень медицинской помощи -  10%; образ 
жизни -  50% Здоровый образ жизни студента включает следующие компо­
ненты рациональный режим труда и отдыха, искоренение вредных привы­
чек, оптимальный двигательный режим, личную гигиену, закаливание, раци­
ональное питание.

Не всегда соблюдаются нормы и правила здорового образа жизни сту- 
пенческой молодёжью. Важным звеном здорового образа жизни является ис­
коренение вредных привычек: курения, алкоголя, наркотиков. Эти наруши­
тели здоровья являются причиной многих заболевании, резко сокращают 
продолжительность жизни, снижают работоспособность, пагубно отражают­
ся на здоровье подрастающего поколения [4].

Составляющей здорового образа жизни является рациональное ниганне. 
Прием пищи должен состоять из смешанных продуктов, являющихся исто,- 
пиками белков жиров и углеводов, витаминов и минеральных веществ. 
п н о н Г ьн «  питание обеспечивает правильный рост и формирование орга- 
— " Г б ^ у с т  сохранению здоровья, высокой работоспособности в

прошению яогзни. д т н ы й  режим_ важнейшее условие здороаошоб-

раза жизни. Его основу составляют систематические зан Ф 
упражнениями и спортом, эффективно решающие з а д а ч и я и 
вья и развития физических способностей молодежи, сотфанения^п 
двигательных навыков, усиления профилактики небл^Г 1 ,паК)Т как важ­
ных изменений. При этом физическая культура и спорт т)
нейшее средство воспитания. пппеделенЫ- Некото-

Нормы общей двигательной активности точно не о Р мйНИмум
рые ученые считают, что взрослый человек должен В Д
10-15 тысяч шагов. ^ ;прнТ живущий в эпо*>

На сегодняшний день практически каждый студ ’ времеНИ
технического прогресса, имеет массу обязанностей я н е х в ^  забьПЙ* £ *  
решение задач оздоровительного на^ “ л<̂ п® ^ нии своего зДОР° 
главные, истинные цели и задачи: забота оо укре ^ мь1Вать ** *>
бесценного дара природы. Поэтому надо обязат * укрепления
ные цели и задачи, чтобы выделить тем самым врем. - - ^те Я * * 01

" 0РВ Мелитопольском государственном п е д у и и в е р с ц г ^ у ^  йке^Р к 
кафедры теории и методики физического воспитан ^ оЦ1еИия 
вания были получены следующие данные по поводу
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КУПЪТУРОЙ и СП°РТОМ- В исследовании приняли участие 
36 юношей и 57 девушек первого курса. Анализ полученных данных позво 

I  ляет обнародовать следующие факты: Д

| %юн~  ГИМНаСТИКу ВЬШОЛНЯЮТ е*сдневно только 2,7% девушек и

-занимаются в спортивных секциях 34,1% девушек и 55% юношей- 
закаливающие мероприятия проводят 11% студенток и 15% студентов 

^  считают, что занятия физической культурой оказывает влияние на
укрепление здоровья 91,8% студенток и 85% студентов сияни е на

I  Л Г Г  С Э™М " а" Р ™ т с я  вывод, что большинство студентов счи- 
■ тают, что физическая активность позитивно влияет на здоровье подрастаю­
щего поколения. Несмотря „а это, данный факт недостаточно в л и я е т к а д ­
мирование у студентов желания заниматься физической культурой и споп-

ная нтобхотннмостъ"ваяш: ',Т° фиЗИЧеской ^ ь т у р о й  -  принудитель­ная необходимость. Важная задача стоит перед нами, преподавателями -  из­
менить устоявшийся стереотип. Двигательная акти вн о й  должна етато ноп- 
мои жизни для каждого студента. 1 ь нор
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