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ловека есть прямая связь. Так, небольшая физическая 
нагрузка (будь то прогулка или небольшой комплекс 
упражнений) помогает эффективнее отдыхать во вре-
мя перерывов в интеллектуальной работе. С чем же 
это связано? В первую очередь, движение способству-
ет ускорению всех процессов в организме – активизи-
руется работа внутренних органов, происходит при-
ток крови к мозгу, что улучшает его работу, сама кровь 
лучше насыщается кислородом, нервные импульсы от 
задействованных в тренировке мышц активизируют 
работу нервной системы. Неудивительно, что даже 
после небольшой разминки человек чувствует себя 
отдохнувшим. Однако ключевую роль в способности 
эффективно и долго заниматься интеллектуальным 
трудом играют систематические физические нагруз-
ки. В отличие от периодических разминок, которые 
дают моментальный, но поверхностный результат, 
они повышают общую выносливость организма. Ре-
гулярные тренировки позволяют:

1. Решить проблемы со сном и в принципе лучше 
высыпаться за меньшее время. Особенно актуально 
для студентов, у которых на сон нередко остается все-
го пару часов.

2. Быстрее восстанавливать силы. 
3. Повышать стрессоустойчивость организма. Фи-

зическая активность позволяет раскрепостить мыш-
цы и активизировать нервную систему.

4. Улучшать способность концентрироваться и ус-
ваивать информацию. Эти качества связаны с общей 
выносливостью организма, которую развивают тре-
нировки.

5. Быстрее переключаться с одной задачи на дру-
гую и держать в голове сразу несколько задач. Уче-
ными США (впервые Фредом Гейджем) доказано, что 
физические нагрузки способны увеличить количество 
нейронов в мозге.

6. Укреплять уверенность в себе и целеустремлен-
ность. Человек, постоянно занимающийся спортом и 
преодолевающий определенный физический диском-
форт, проще справляется с трудностями в жизни.

7. Устранять головные боли, вызванные кислород-
ным голоданием мозга или переутомлением зритель-
ного центра. 

Важно, чтобы физические нагрузки были сбалан-
сированы и оптимальны, например сверхнагрузка, 
может привести даже к ухудшению здоровья. Объ-
ективный факт, что занятия физической культурой 
повышают уровень функциональных возможностей 
человека, его физическую и эмоциональную устой-
чивость, снижают уровень заболеваемости, обеспе-
чивают высокую интенсивность и индивидуальную 
производительность труда, а также ускоряют процесс 
врабатываемости на учебных занятиях, а впослед-
ствии и на рабочем месте[1]. 
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Здоровый образ жизни является основным эле-
ментом культуры современного человека. В нашем се-

годняшнем мире актуальны такие задачи физического 
воспитания молодежи, как укрепление и сохранение 
здоровья, формирование навыков здорового образа 
жизни. Эффективность решения этих задач напрямую 
зависит от степени развития личного отношения каж-
дого человека к своему здоровью. Понимание и осоз-
нание феноменов здоровья и здорового образа жизни 
формируют фундамент, на котором  должно строиться 
поведение человека. Здоровый образ жизни студента 
определяется его ценностными ориентациями, миро-
воззрением, нравственным и социальным опытом. 
Уверенность в себе, хорошее самочувствие, волевая 
устойчивость – все это признаки психологического 
здоровья студента. Повышение работоспособности, 
высокое качество здоровья, снижение заболеваемо-
сти, отличный иммунитет являются функциональны-
ми проявлениями здорового образа жизни. Также мы 
можем увидеть здоровый образ жизни по поведению 
человека, он проявляется в хорошем настроении, пол-
ноценном отдыхе, жизненной энергии.

От рождения человеку дается здоровье, которым 
при взрослении не все дорожат, неправильно исполь-
зуют этот дар природы. Тем самым  человек нарушает 
основной закон природы – гармонию. Личность изме-
няется в течение жизни, поэтому с детства у ребенка 
нужно формировать правильное отношение к себе и 
своему здоровью. Процесс формирования ценност-
ного отношения к здоровью человека имеет большое 
значение, так как в последнее время потеряна связь 
поколений в передаче культурно-оздоровительных и 
духовно-нравственных традиций. Нарушение законов 
природы ведет к разрушению здоровья.

Сейчас студенты получают очень большое количе-
ство информации, которое с каждым годом становит-
ся еще больше. Поэтому студентам  все больше време-
ни приходится проводить в учебных заведениях, сидя 
на лекциях, дома – за компьютером, выполняя рефе-
раты, семестровые, курсовые. Все это провоцирует 
организм к малоподвижному образу жизни и к огра-
ничению занятиями физическими упражнениями, что 
может привести к различным заболеваниям студента. 
Известно, что количество заболеваний среди студен-
тов увеличивается за время их обучения в 2-3 раза. А 
80-90 % от общего числа студентов имеют нарушение 
осанки. Но всему этому есть противодействие – это 
физическая культура и спорт, которые способствуют 
укреплению здоровья, улучшению всестороннего 
развития, снижению утомляемости, улучшению тру-
доспособности, повышению сопротивляемости орга-
низма различным заболеваниям за период обучения 
в учебном заведении. В высших учебных заведениях 
должны существовать программы по физическому 
воспитанию в виде спортивно-массовой и физкуль-
турно-оздоровительной работы со студентами во вне-
учебное время, целью которых является компенсация 
нехватки занятий физическими упражнениями. 

Целью формирования физической культуры сту-
дента является понимание им ценностного отношения 
к здоровью. Призывом к выполнению упражнений 
будет являться собственная мотивация. Тем самым 
формируется психологическое здоровье, которое 
способствует достижению, как личных целей, так и 
общественных целей. Для воспитания ответственно-
го отношения к собственному здоровью необходимо 
повышать интерес к занятиям спортивной деятельно-
стью, подготавливать молодежь к самостоятельной 
организации спортивной деятельности [2]. Только 
систематически занимаясь спортом, можно улучшить 
свое физическое состояние. Все это зависит от само-
го человека и его воспитания. Если студент будет сам 
заниматься физическими упражнениями вне учебных 
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занятий, то достигнет определенных целей, а учебное 
заведение будет ему в этом помогать своими занятия-
ми по физкультуре. 

Подведя итог можно сказать, что каждый сам 
решает быть ему здоровым или нет, быть ему счаст-
ливым или нет. Научившись понимать себя, человек 
научится понимать природу, тогда он сможет совер-
шенствовать себя и свое здоровье. Ваше здоровье в 
ваших руках!
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Здоровье важнейшая жизненная ценность челове-
ка, залог его благополучия и долголетия. Нет на свете 
человека, который был бы безразличен к своему здо-
ровью. В наше время быть здоровым - большое искус-
ство, овладевать им приходится постоянно. Важным 
профилактическим фактором в укреплении здоровья 
человека является ЗОЖ, от которого зависит 60-70% 
его здоровья. В связи с этим исключительного вни-
мания заслуживают факторы формирования здоровья 
студенческой молодежи, как особой социальной груп-
пы. Образ жизни студента можно охарактеризовать 
как определенный способ интеграции его потребно-
стей и соответствующей им деятельности. Здоровый 
образ жизни отражает обобщенную типовую струк-
туру форм жизнедеятельности студентов, для которой 
характерно единство самоорганизации и самодисци-
плины, и саморазвития, направленных на укрепление 
адаптивных возможностей организма, полноценную 
самореализацию своих потенциальных духовных и 
физических сил, способностей в общекультурном и 
профессиональном развитии. Здоровый образ жизни 
во многом зависит от ценностных ориентаций чело-
века, мировоззрения, социального и нравственного 
опыта. 

Структуру ценностного отношения студентов к 
здоровью можно представить как совокупность ком-
понентов: мотивационно-ценностного, отражающего 
осознание личной и социальной значимости здоровья 
и образа жизни, необходимого для его формирова-
ния, сохранения и укрепления; убеждение в необхо-
димости здоровой жизнедеятельности и регулярной 
физкультурно-спортивной деятельности для само-
совершенствования, самоутверждения, реализации 
жизненных и профессиональных целей; потребность 
в самопознании; понимание значимости валеологиче-
ского образования взрослых, как носителей социаль-
ных ценностей, в формировании ЗОЖ подрастающе-
го поколения; операционального, характеризующего 
ценностное осмысление теоретических знаний о здо-
ровье, ЗОЖ; уровень знаний, обеспечивающих ЗОЖ, 
понимание особенностей взаимосвязи здоровья и 
физкультурно-спортивной деятельности; наличие 
умений и навыков выполнения ценностно-ориентиро-
ванной физкультурно-спортивной деятельности; чув-
ство ответственности за свое здоровье; сознательное 

преодоление трудностей, возникающих в процессе 
овладения ценностями физической культуры и прояв-
ление положительных переживаний при выполнении 
физкультурно-спортивной деятельности; практико-
деятельностного, оценивающего степень включенно-
сти в регулярную физкультурно-спортивную деятель-
ность, продуктивное общение [1].

С целью определения уровня отношения студен-
тов к собственному здоровью было проведено анке-
тирование. Результаты анкетирования, показали, что 
позитивное отношение к занятиям физической куль-
турой имели 67,4% юношей и 59,4% девушек. Не-
гативное отношение отмечено только лишь у 4,6% 
девушек. Большинство студентов желает заниматься 
физкультурой по 2-3 раза в неделю. Такое высказы-
вание отмечено у 55% юношей и у 54,6% девушек. 
При этом необходимо отметить, что 24,3% юношей и 
27,7% девушек не хотели бы заниматься физической 
культурой вообще или отводили б на это не больше 
одного занятия в неделю. Желающих заниматься фи-
зическими упражнениями на протяжении всей неде-
ли выявлено только лишь у 2,6% у юношей и 4,2% у 
девушек. Для повышения своей двигательной актив-
ности большинство студентов хотели б заниматься: 
в спортивных секциях (31,7%), оздоровительным бе-
гом (28,9%), самостоятельными занятиями (23,2%) и 
прогулками на велосипеде (2,4%). Большинство сту-
дентов считают, что они придерживаются здорового 
способа жизни (юноши - 63,5%, девушки - 59,9%). 
Однако 17,4% юношей и 18,2% девушек сознались в 
ежедневном употреблении алкогольных напитков. И 
только 5,7% девушек не употребляют спиртные на-
питки вообще. В ходе исследования установлено, что 
из-за наличия значительных учебных нагрузок в вузе 
довольно таки сложно следить за режимом питания. 
Исследовав отношение студентов к средствам физи-
ческой культуры, можем отметить позитивное отно-
шение студентов к активной двигательной деятельно-
сти, как основного фактора их здоровья [2].
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По данным медицинской статистики, не менее чем 
у 80 % населения возникают проблемы опорно-дви-
гательного аппарата напрямую или опосредованно 
связанные с деформациями стопы. При медосмотре 
студентов выявлено, что 43 % имеют плоскостопие. 
Основными причинами, вызывающими плоскостопие 
у студентов нашего вуза, является наследственность, 
малоподвижный образ жизни и отсутствие необхо-
димых физических нагрузок, повседневная обувь, а 
также отсутствие профилактических упражнений. 
Многие знают о них, но не делают. Хотя известно, что 
болезнь ступней может быть первым признаком или 


