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Введение

Физическая культура - органическая часть общечеловеческой культуры, ее 
особая самостоятельная область. Она активно воздействует на жизненно 
важные стороны человеческого организма, полученные в виде задатков, 
которые развиваются в процессе жизни под влиянием окружающей среды. В 
своей основе физическая культура имеет целесообразную двигательную 
деятельность в форме физических упражнений, позволяющих эффективно 
формировать необходимые физические способности, оптимизировать 
состояние здоровья.
Физическую культуру следует рассматривать как особый род деятельности, 
результаты которой полезны для общества и человека. Физкультурно-
спортивная деятельность, в которую включаются студенты первых курсов - 
один из эффективных механизмов слияния общественного и личного 
интересов. Она является одним из эффективных средств повышения 
работоспособности студентов в учебном процессе и их общественной 
активности. Приобщение студентов к физкультуре и спорту начинается с 
учетом особенностей их профессиональной прикладной физической 
подготовки. Физическое воспитание - неотъемлемая часть учебно-
воспитательного процесса. При разработке норм для физической культуры и 
спорта, прежде всего, должна быть поставлена цель укрепления здоровья, а 
затем достижения спортивного результата.

Можно сказать, что новое производство требует нового физического мира 
человека. Как учеба сегодня становится постоянным фактором жизни члена 
общества, так и физическая культура превращается в неотъемлемый атрибут 
жизни. В ряде исследований установлено, что у студентов, включенных в 
систематические занятия физкультурно-спортивной деятельностью и 
проявляющих в них достаточно высокую активность, вырабатывается 
определенный стереотип режима дня, повышается уверенность поведения, 
наблюдается развитие «престижных установок, высокий жизненный тонус. 
Они в большей мере коммуникабельны, выражают готовность к 
сотрудничеству, радуются социальному признанию, меньше боятся критики, 
У них наблюдается более высокая эмоциональная устойчивость», выдержка, 
им в большей степени свойствен оптимизм, энергия, среди них больше 
настойчивых, решительных людей, умеющих повести за собой коллектив. 
Этой группе студентов в большей степени присущи чувство долга, 
добросовестность, собранность. Они успешно взаимодействуют в работе, 
требующей постоянства, напряжения, свободнее вступают в контакты, более 
находчивы, среди них чаще встречаются лидеры, им легче удается 
самоконтроль.

Цель реферата - рассмотреть взаимосвязь физкультурно-спортивной 
деятельности и общекультурного развития студентов.



Необходимость и важность приобщения членов общества к ценностям 
физической культуры неоспоримы и приветствуются на всех уровнях 
человеческого устройства: государства, семьи, личности. Тем не менее, 
вопрос формирования физической культуры остаѐтся актуальным: 
реализация имеющихся концепций и принципов формирования физической 
культуры через процесс образования не даѐт требуемых результатов. 
Остаѐтся неразрешѐнным противоречие между большим объѐмом 
социального опыта в сфере физической культуры, накопленным 
человечеством, и низким уровнем сформированности физической культуры 
личности. Устранить сложившееся противоречие можно лишь тогда, когда в 
обществе изменится отношение к проблеме формирования физической 
культуры, когда эта проблема будет решена в учебных заведениях всех 
уровней, в том числе системы высшего образования. В процессе обучения 
студентов в вузах наблюдается ухудшение физической и умственной 
работоспособности от младших курсов к старшим курсам. В связи с этим в 
вузах должны приниматься меры по внедрению физической культурой и 
спортом на всех курсах теоретического обучения студентов. Оценивая 
влияние занятий спортом на здоровье, физическое развитие и успешную 
деятельность студентов, необходимо отметить, с одной стороны, их 
положительную роль в скорейшей адаптации к учебной деятельности в вузе, 
а с другой- отрицательный эффект, вызванный перегрузками в результате 
частых тренировочных сборов и соревнований. Однако правильно 
организованные занятия спортом не только оказывают положительное 
влияние на адаптационные возможности, но и способствуют улучшению 
качественных показателей в период обучения студентов в вузе, укреплению 
здоровья и физического развития. В целом, под физической культурой мы 
понимаем часть культуры, представляющую собой совокупность ценностей, 
норм и знаний, создаваемых и используемых обществом в целях физического 
и интеллектуального развития способностей человека, совершенствования 
его двигательной активности и формирования здорового образа жизни, 
социальной адаптации путѐм физического воспитания, физической 
подготовки и физического развития. Естественно, прежде всего, физическое 
воспитание в самом широком понимании этого термина решает 
оздоровительную задачу в воспитании подрастающего поколения. Данный 
аспект выступает как фундамент потенциала для разностороннего развития 
личности и требует к себе особого внимания. 
Вся жизнь человека проходит в режиме распределения времени, частично 
вынужденного, связанного с общественно необходимой деятельностью, 
частично по индивидуальному плану. Так, например, режим дня студента 
определен учебным планом занятий в учебном заведении, режим 
военнослужащего — распорядком дня, утвержденным командиром воинской 
части, режим работающего человека — началом и концом рабочего дня. 
Таким образом, режим — это установленный распорядок жизни человека, 
который включает в себя труд, питание, отдых и сон. Главной составляющей 
режима жизнедеятельности человека является его труд, который 
представляет целесообразную деятельность человека, направленную на 
создание материальных и духовных ценностей. Режим жизнедеятельности 



человека должен быть подчинен, прежде всего, его эффективной трудовой 
деятельности. Работающий человек живет в определенном ритме: он должен 
в определенное время вставать, выполнять свои обязанности, питаться, 
отдыхать и спать. И это неудивительно — все процессы в природе 
подчинены в той или иной мере строгому ритму: чередуются времена года, 
ночь сменяет день, день снова приходит на смену ночи. Ритмичная 
деятельность — один из основных законов жизни и одна из основ любого 
труда. Рациональное сочетание элементов режима жизнедеятельности 
обеспечивает более продуктивную работу человека и высокий уровень его 
здоровья. В трудовой деятельности человека участвует весь организм как 
целое. Трудовой ритм задает ритм физиологический: в определенные часы 
организм испытывает нагрузку, вследствие чего повышается обмен веществ, 
усиливается кровообращение, а затем появляется чувство усталости; в другие 
часы, дни, когда нагрузка снижается, наступает отдых после утомления, 
восстанавливаются силы и энергия. Правильное чередование нагрузки и 
отдыха является основой высокой работоспособности человека.
Общеизвестно, что в процессе эволюции человека изменения функций 
организма коснулись в большей или меньшей степени всех систем человека. 
Наиболее значительные изменения претерпели психика человека и процессы 
ее воздействия на регуляторы жизненных функций организма. Научно-
технический прогресс в процессе эволюции человека постоянно увеличивал 
объем необходимой информации, т.е. нагрузку на разум, в то же время 
обязательная физическая нагрузка уменьшалась. Это привело к нарушению 
системы равновесия, которая сложилась в человеческом организме свыше 
миллиона лет назад. Человеческое тело в течение тысячелетий выработало 
способность встречать внешний раздражитель (угрозу) мобилизацией 
физических резервов. В настоящее время сила раздражителей постоянно 
возрастает, физические силы (мышцы) приводятся в готовность к действию, а 
реализовать их не представляется возможным. Большую часть физической 
нагрузки выполняют за человека механизмы. Мы как бы пребываем в 
ситуации постоянной готовности к действию, которое нам не позволено 
выполнить, и тело, в конце концов, начинает испытывать негативные 
последствия такого состояния. Увеличение эмоциональных нагрузок 
неизбежно (поток информации постоянно растет), а физические нагрузки 
постоянно сокращаются (механизация труда). Для создания условий 
поддержания своего здоровья на необходимом уровне нужна физическая 
культура. Человек должен сам выработать в себе постоянную привычку 
заниматься физической культурой, чтобы обеспечить гармоничное 
равновесие между умственными и физическими нагрузками. Это одна из 
основных частей индивидуальной системы здорового образа жизни. Самое 
благоприятное время для ее выработки — подростковый возраст, когда еще 
нет больших жизненных проблем, и для воспитания в себе необходимых 
физических качеств практически нет объективных препятствий. Нужны 
только желание и упорство в достижении поставленной цели. Физическая 
культура всегда занимала ведущее место в подготовке человека к активной 
плодотворной жизнедеятельности. Она успешно может решить проблему 
нарушенного равновесия между силой эмоциональных раздражителей и 



реализацией физических потребностей тела. Это верный путь к укреплению 
духовного и физического здоровья.
Физическая культура оказывает важное воздействие на умение человека 
приспосабливаться к внезапным и сильным функциональным колебаниям. 
Всего у человека 600 мускулов, и этот мощный двигательный аппарат 
требует постоянной тренировки и упражнений. Мышечные движения 
создают громадный поток нервных импульсов, направляющихся в мозг, 
поддерживают нормальный тонус нервных центров, заряжают их энергией, 
снимают эмоциональную перегрузку. Кроме того, люди, постоянно 
занимающиеся физической культурой, внешне выглядят более 
привлекательными. Занятия физической культурой — лучшая мера 
профилактики употребления алкоголя, курения и наркомании. 
Тренированность придает человеку уверенность в себе. Люди, постоянно 
занимающиеся физической культурой, меньше подвержены стрессу, они 
лучше справляются с беспокойством, тревогой, угнетенностью, гневом и 
страхом. Они не только способны легче расслабиться, но и умеют снять 
эмоциональное напряжение с помощью определенных упражнений. 
Физически тренированные люди лучше сопротивляются болезням, им легче 
вовремя засыпать, сон у них крепче, им требуется меньше времени, чтобы 
выспаться. Некоторые физиологи считают, что каждый час физической 
активности продлевает жизнь человека на два-три часа. Обобщая все 
сказанное, можно сделать вывод, что каждый человек для обеспечения 
хорошего уровня здоровья должен иметь тренированное, гибкое тело, 
способное обеспечить реальные замыслы по работе в процессе 
жизнедеятельностиого из нас. Мотивационно-ценностный компонент 
отражает активно положительное
эмоциональное отношение к физической культуре, сформированную потреб-
ность в ней, систему знаний, интересов, мотивов и убеждений, 
организующих и
направляющих волевые усилия личности, познавательную и практическую 
деятельность по овладению ценностями физической культуры, нацеленность 
на
здоровый образ жизни, физическое совершенствование.
Кругозор личности в сфере физической культуры определяют знания. Их 
можно разделить на теоретические, методические и практические. 
Теоретические знания охватывают историю развития физической культуры, 
закономерности работы организма человека в двигательной деятельности и 
выполнения
двигательных действий, физического самовоспитания и самосовершенствова-
ния. Эти знания необходимы для объяснения и связаны с вопросом 
«почему?»
Методические знания обеспечивают возможность получить ответ на вопрос:
«как использовать теоретические, знания на практике, как самообучаться, са-
моразвиваться, самосовершенствоваться в сфере физической культуры?» 
Практические знания характеризуют ответ на вопрос: «как эффективно 
выполнять
то или иное физическое упражнение, двигательное действие?»



Знания необходимы для самопознания личности в процессе физ-
культурно-спортивной деятельности. Прежде всего, это относится к 
самосознанию, т.е. осознанию себя как личности, осознанию своих 
интересов, стремлений, переживаний. Переживание различных эмоций, 
сопровождающих самопознание, формирует отношение к себе и образует 
самооценку личности. Она имеет две стороны — содержательную (знания) и 
эмоциональную (отношение).
Знания о себе соотносятся со знаниями о других и с идеалом. В результате вы
носится суждение, что у индивида лучше, а что хуже, чем у других, и как 
соответствовать идеалу. Таким образом, самооценка — это результат 
сравнительного познания себя, а не просто констатация наличных 
возможностей. В связи с самооценкой возникают такие личностные качества, 
как самоуважение, тщеславие, честолюбие. Самооценка имеет ряд функций: 
сравнительного познания себя (чего я стою); прогностическая (что я могу); 
регулятивная (что я долженделать, чтобы не потерять самоуважение, иметь 
душевный комфорт). Студент ставит перед собой цели определенной 
трудности, т.е. имеет определенныйуровень притязаний, который должен 
быть адекватным его реальным возможностям. Если уровень притязаний 
занижен, то это может сковывать инициативу и активность личности в 
физическом совершенствовании; завышенный уровень может привести к 
разочарованию в занятиях, потере веры в свои силы.
Убеждения определяют направленность оценок и взглядов личности в
сфере физической культуры, побуждают ее активность, становятся 
принципамиее поведения. Они отражают мировоззрение студента и придают 
его поступкамособую значимость и направленность.
Потребности в физической культуре — главная побудительная, направ-
ляющая и регулирующая сила поведения личности. Они имеют широкий
спектр: потребность в движениях и физических нагрузках; в общении, контак
тах и проведении свободного времени в кругу друзей; в играх, развлечениях,
отдыхе, эмоциональной разрядке; в самоутверждении, укреплении позиций
своего Я; в познании; в эстетическом наслаждении; в улучшении качества 
физкультурно-спортивных занятий, в комфорте и др.
Потребности тесно связаны с эмоциями — переживаниями, ощущениями
приятного и неприятного, удовольствия или неудовольствия.
Удовлетворение потребностей сопровождается положительными эмо-
циями (радость, счастье), неудовлетворение — отрицательными (отчаяние, 
разочарование, печаль). Человек обычно выбирает тот вид деятельности, 
который в большей степени позволяет удовлетворить возникшую 
потребность и полу-
чить положительные эмоции.
Возникающая на основе потребностей система мотивов определяет на-
правленность личности, стимулирует и мобилизует ее на проявление 
активности.
 Можно выделить следующие мотивы:
* физического совершенствования, связанный со стремлением ускорить
темпы собственного, развития, занять достойное место в своем окружении, 
добиться признания и уважения



* дружеской солидарности, продиктованный желанием быть вместе с
друзьями, общаться, сотрудничать с ними;
* долженствования, связанный с необходимостью посещать занятия по
физической культуре, выполнять требования учебной программы;
* соперничества, характеризующий стремление выделиться, самоутвер-
диться в своей среде, добиться авторитета, поднять свой престиж, быть 
первым,
достичь как можно большего;
* подражания, связанный со стремлением быть похожим на тех, кто дос-
тиг определенных успехов в физкультурно-спортивной деятельности или 
обладает особыми качествами и достоинствами, приобретенными в 
результате занятий;
* спортивный, определяющий стремление добиться каких-либо значи-
тельных результатов;
* процессуальный, при котором внимание сосредоточено не на результате
деятельности, а на самом процессе занятий;
* игровой, выступающий средством развлечения, нервной разрядки, от-
дыха;
* комфортности, определяющий желание заниматься физическими уп-
ражнениями в благоприятных условиях, и др.
В побуждении студентов к занятиям физической культурой и спортом
важны и интересы. Они отражают избирательное отношение человека к 
объекту, обладающему значимостью и эмоциональной привлекательностью. 
Когдауровень осознания интереса невысок, преобладает эмоциональная 
привлекательность. Чем выше этот уровень, тем большую роль играет 
объективная значимость. В интересе отражаются потребности человека и 
средства их удовлетворения. Если потребность вызывает желание обладать 
предметом, то интерес— познакомиться с ним.
В структуре интереса различают эмоциональный компонент, познавательный 
и поведенческий компоненты. Первый связан с тем, что человек по 
отношению к объекту или деятельности всегда испытывает какие-либо 
чувства.
Его показателями могут быть: удовольствие, удовлетворенность, величина по
требности, оценка личной значимости, удовлетворенность физическим Я и 
др.
Второй компонент связан с осознанием свойств объекта, пониманием его при
годности для удовлетворения потребностей, а также с поиском и подбором
средств, необходимых для удовлетворения возникшей потребности. Его пока
зателями могут быть: убежденность в необходимости занятий физической
культурой и спортом, осознание индивидуальной необходимости занятий; 
определенный уровень знаний; стремление к познанию и др. Вповеденческом
компоненте отражаются мотивы и цели деятельности, а также рациональные
способы удовлетворения потребности. В зависимости от активности поведен-
ческого компонента и интересы могут быть реализованными и нереализован-
ными. Свободный выбор физкультурно-спортивных занятий свидетельствует 
о наличии у человека осознанного, активного интереса.
Интересы обычно возникают на основе тех мотивов и целей физ-



культурно-спортивной деятельности, которые связаны:
* с удовлетворением процессом занятий (динамичность, эмоциональ-
ность, новизна, разнообразие, общение и др.);
* с результатами занятий (приобретение новых знаний, умений и навы-
ков, овладение разнообразными двигательными действиями, испытание себя,
улучшение результата и др.);
« с перспективой занятий (физическое совершенство и гармоничное раз-
витие, воспитание личностных качеств, укрепление здоровья, повышение 
спортивной квалификации и др.).
Если же человек не имеет определенных целей в физкультурно-
спортивной деятельности, то он не проявляет интереса к ней.
Отношения задают предметную ориентацию, определяют социальную и
личностную значимость физической культуры в жизни. Выделяют активно-
положительное,пассивноположительное,индифферентное,пассивноотрицател
ьное и активно отрицательное отношения.
При активно положительном отношении ярко выражены физкультурно-
спортивная заинтересованность и целеустремленность, глубокая мотивация, 
ясность целей, устойчивость интересов, регулярность занятий, участие в 
соревнованиях, активность и инициативность в организации и проведении 
физкультурно-спортивных мероприятий.
Пассивно-положительное отношение отличается расплывчатыми моти-
вами, неясностью и неконкретностью целей, аморфностью неустойчивостью 
интересов, эпизодическим участием в физкультурно-спортивныхмероприяти-
ях. Индифферентное отношение — это безразличие и безучастность, 
мотивация в этом случае противоречива, цели и интересы к физкультурно-
спортивной деятельности отсутствуют. Пассивно-отрицательное отношение 
связано со скрытым негативизмом части людей к физической культуре и 
спорту, они для таких лиц не имеют никакого значения. Активно 
отрицательное отношение проявляется в открытой неприязни, откровенном 
сопротивлении занятиям физическими упражнениями, которые для таких лиц 
не имеют никакой ценности.
Ценностные ориентации выражают совокупность отношений личности к
физической культуре в жизни и профессиональной деятельности.
Эмоции — важнейший компонент ценностных ориентации, наиболее
глубоко характеризующий их содержание и сущность. С помощью эмоций 
выражаются: удовольствие, удовлетворение, величина потребности, оценка 
личной значимости, удовлетворенность физическим Я. В связи с тем что 
эмоции имеют различную степень выраженности, длительность протекания и 
осознанность причины их проявления, можно выделить: настроения (слабо 
выраженные устойчивые эмоциональные состояния); страсть/быстро 
возникающее,стойкое и сильное чувство, например к спорту); 
аффект(быстровозникающеекратковременное эмоциональное 
состояние,вызванное особо значимым раздражителем и всегда бурно 
проявляемое, например при победе). Эмоции обладают свойством 
заразительности, что очень важно при занятиях фнзкультурно-спортивной 
деятельностью.
Волевые усилия регулируют поведение и деятельность личности в соот-



ветствии с поставленными целями, принятыми решениями. Волевая 
активность определяется силой мотива: если я очень хочу достичь цели, 
тобуду проявлять и  более интенсивное, и более длительное волевое усилие. 
Волевое усилие направляется разумом, моральным чувством, нравственными 
убеждениями. Физкультурно-спортивная деятельность развивает волевые 
качества: упорство в достижении цели, которое проявляется через 
терпеливость и настойчивость,т.е. стремление достичь отдаленную во 
времени цель, несмотря на возникающие препятствия и трудности; 
самообладание, под которым понимают смелость, как способность 
выполнить задание, несмотря на возникающее чувствобоязни, страха; 
сдержанность (выдержка) как способность подавлять импульсивные, 
малообдуманные, эмоциональные реакции; собранность (сосредоточенность) 
как способность концентрировать внимание на выполняемом задании
несмотря на возникающие помехи. К волевым качествам относятся решитель
ность, характеризуемая минимальным временем принятия решени взначимой
для человека ситуации, и инициативность, которая определяется взятием на 
себя ответственности за принимаемое решение..
Таким образом, в процессе физического воспитания осуществляется воз-
действие не только на биологическую основу личности, но и на ее 
биосоциальную целостность. Поэтому невозможно судить о физической 
культуре личности, опираясь лишь на развитие ее физических возможностей, 
без учета ее мыслей, чувств, ценностных ориентации, направленности и 
степени развитости интересов, потребностей, убеждений.

Владея и активно используя разнообразные физические упражнения, че-
ловек улучшает свое физическое состояние и подготовленность, физически 
совершенствуется. Физическое совершенство отражает такую степень физиче
ских возможностей личности, ее пластической свободы, которые позволяют 
ейнаиболее полно реализовать  свои сущностные силы, успешно принимать 
участие в необходимых обществу и желательных для нее видах социально-
трудовой деятельности, усиливают ее адаптивные возможности и рост на 
этой основе социальной отдачи. Степень физического совершенства 
определяется тем, насколько прочную основу оно представляет для 
дальнейшего развития, в какой мере оно «открыто» новым качественным 
изменениям и создает условия для перевода личности в иное, более 
совершенное качество.
Физическое совершенствование правомерно рассматривать как динами-
ческое состояние, характеризующее стремление личности к целостному 
развитию посредством избранного вида спорта или физкультурно-
спортивной деятельности. Тем самым обеспечивается выбор средств, 
наиболее полно соответствующий ее морфофункциональным и социально-
психологическим особенностям, раскрытию и развитию индивидуальности. 
Вот почему физическое совершенство является не просто желаемым 
качеством будущего специалиста, а необходимым элементом его личностной, 
структуры.
Физкультурно-спортивная деятельность, в которую включаются студенты
— один их эффективных механизмов слияния общественного и личного инте



ресов, формирования общественно необходимых индивидуальных потребно-
стей. Ее специфическим ядром являются отношения, развивающие 
физическуюи духовную сферу личности, обогащающие ее нормами, 
идеалами, ценностными ориентациями. При этом происходит превращение 
социального опыта в свойства личности и превращение ее сущностных сил 
во внешний результат.  
Целостный характер такой деятельности делает ее мощным средством 
повышения социальной активности личности.
Физическая культура личности проявляет себя в трех основных направ-
лениях. Во-первых, определяет способность к саморазвитию, отражает 
направленность личности «на себя», что обусловлено ее социальным и 
духовным опытом, обеспечивает ее стремление к творческому 
«самостроительству», самосовершенствованию. Во-вторых, физическая 
культура — основа самодеятельного, инициативного самовыражения 
будущего специалиста, проявление творчества в использовании средств 
физической культуры, направленных на предмет и процесс его 
профессионального труда. В-третьих, она отражает творчество личности, 
направленное на отношения, возникающие в процессе физкультурно-
спортивной, общественной и профессиональной деятельности,
т.е. «на других». Чем богаче и шире круг связей личности в этой 
деятельности,тем богаче становится пространство ее субъективных 
проявлений.

Являясь по своей сути человековедческой дисциплиной, физическая
культура направлена на то, чтобы развить целостную личность, гармонизиро-
вать ее духовные и физические силы, активизировать готовность полноценно
реализовать свои сущностные силы в здоровом и продуктивном стиле жизни,
профессиональной деятельности, в самопостроении необходимой социокуль-
турной комфортной среды, являющейся неотъемлемым элементом образова-
тельного пространства вуза. Гуманитаризация образования в сфере 
физической культуры означает его очеловечивание, выдвижение личности 
студента в качестве главной ценности педагогического процесса.
Физическая культура прямо и опосредованно охватывает такие свойства
и ориентации личности, которые позволяют ей развиваться в единстве с куль-
турой общества, достигать гармонии знаний и творческого действия, чувств 
и общения, физического и духовного, разрешать противоречия между 
природой и производством, трудом и отдыхом, физическим и духовным. 
Достижение личностью такой гармонии обеспечивает ей социальную 
устойчивость, продуктивную включенность в жизнь и труд, создает ей 
психический комфорт.
Физическая культура выступает как социокультурный слой практики, на-
правленной на освоение природных сил студентов и опосредованных их куль
турным отношением к своим физическим возможностям. Развитие 
физических способностей студента рассматривается в рамках процесса 
воспитания как развитие элементов культуры, особых личностных качеств. 
Гуманитаризация образовательного процесса подчеркивает огромную роль 



образованности личности, ее самоценность. Лишь при этом она может 
достигать такого состояния,при котором становятся возможными и 
необходимыми социальные и индивидуальные процессы саморазвития, 
самовоспитания, самосовершенствования,самоуправления, самоопределения. 
Они отражают наиболее действенные и долговременные результаты 
образования по физической культуре.

В последнее время резко меняется характер труда. Доля физического труда 
уменьшается, а умственного - возрастает. Работники умственного труда (это 
касается и студентов) во время своей трудовой деятельности, как правило, не 
получают необходимой двигательной, физической нагрузки. Но без должной 
физической нагрузки человек в обязательном порядке столкнется с 
проблемами гипокинезии, гиподинамии, адинамии и т.д. Все это означает, 
что объективные (в основном производственные) обстоятельства будут и 
далее принуждать современного человека (и студентов в том числе) больше, 
чаще и основательнее обращаться к физической культуре и спорту, 
овладевать нормами и правилами здорового образа жизни.

Здоровый образ жизни включает в себя следующие основные элементы:

плодотворный труд;

рациональный режим труда и отдыха;

искоренение вредных привычек;

оптимальный двигательный режим;

личную гигиену;

закаливание;

рациональное питание ;

психологическая саморегуляция т.п.

Плодотворный труд - важный элемент здорового образа жизни. На здоровье 
человека оказывают влияние биологические и социальные факторы, главным 
из которых является труд.

Рациональный режим труда и отдыха - необходимый элемент здорового 
образа жизни. При правильном и строго соблюдаемом режиме 
вырабатывается четкий и необходимый ритм функционирования организма, 
что создает оптимальные условия для работы и отдыха и тем самым 
способствует укреплению здоровья, улучшению работоспособности и 
повышению производительности труда.

Студент должен правильно чередовать труд и отдых. После занятий в 
университете и обеда, 1,5-2 часа необходимо потратить на отдых. Отдых 
после работы вовсе не означает состояния полного покоя. Лишь при очень 
большом утомлении может идти речь о пассивном отдыхе. Необходимо 
избегать переутомления и однообразного труда. Например, нецелесообразно 
4 часа подряд читать книги. Лучше всего заниматься 2-3 видами труда: 



чтением, расчетными или графическими работами, конспектированием. 
Такое чередование физических и умственных нагрузок полезно для здоровья.

Человек, много времени проводящий в помещении, должен хотя бы часть 
времени отдыха проводить на свежем воздухе. Городским жителям 
желательно отдыхать вне помещений - на прогулках по городу и за городом, 
в парках, на стадионах, на экскурсиях, за работой на садовых участках и т. п.

Залог успеха - в планировании своего времени. Студент, который регулярно в 
течение 10 минут планирует свой рабочий день, сможет ежедневно 
сэкономить 2 часа, а также вернее и лучше справиться с важными делами. 
Надо взять за правило каждый день выигрывать один час времени. В течение 
этого часа никто и ничто не может помешать. Таким образом, студент 
получает время - возможно, самое важное для человека - личное время. Его 
можно потратить по своему усмотрению по-разному: дополнительно на 
отдых, на самообразование, хобби либо для внезапных или чрезвычайных 
дел.

Следующим звеном здорового образа жизни является искоренение вредных 
привычек (курение, алкоголь, наркотики). Эти нарушители здоровья 
являются причиной многих заболеваний, резко сокращают 
продолжительность жизни, снижают работоспособность, пагубно 
отражаются на здоровье подрастающего поколения и на здоровье будущих 
детей.

Очень многие люди начинают свое оздоровление с отказа от курения, 
которое считается одной из самых опасных привычек современного 
человека. Недаром медики считают, что с курением непосредственно связаны 
самые серьезные болезни сердца, сосудов, легких. Курение не только 
подтачивает здоровье, но и забирает силы в самом прямом смысле. Как 
установили советские специалисты, через 5-9 минут после выкуривания 
одной только сигареты мускульная сила снижается на 15%, спортсмены 
знают это по опыту и потому, как правило, не курят. Отнюдь не стимулирует 
курение и умственную деятельность. Наоборот, эксперимент показал, что 
только из-за курения снижается точность выполнения теста, восприятие 
учебного материала. Курильщик вдыхает не все вредные вещества, 
находящиеся в табачном дыме, - около половины достается тем, кто 
находится рядом с ними. Не случайно, что в семьях курильщиков дети 
болеют респираторными заболеваниями гораздо чаще, чем в семьях, где 
никто не курит. Курение является частой причиной возникновения опухолей 
полости рта, гортани, бронхов и легких. Постоянное и длительное курение 
приводит к преждевременному старению. Нарушение питания тканей 
кислородом, спазм мелких сосудов делают характерной внешность 
курильщика (желтоватый оттенок белков глаз, кожи, преждевременное 
увядание), а изменение слизистых оболочек дыхательных путей влияет на его 
голос (утрата звонкости, сниженный тембр, хриплость).

Действие никотина особенно опасно в определенные периоды жизни - 
юность, старческий возраст, когда даже слабое возбуждающее действие 



нарушает нервную регуляцию. Особенно вреден никотин беременным, так 
как приводит к рождению слабых, с низким весом детей, и кормящим 
женщинам, так как повышает заболеваемость и смертность детей в первые 
годы жизни.

Следующая непростая задача - преодоление пьянства и алкоголизма. 
Установлено, что алкоголизм действует разрушающе на все системы и 
органы человека. В результате систематического потребления алкоголя 
развивается болезненное пристрастие к нему:

потеря чувства меры и контроля над количеством потребляемого алкоголя;

нарушение деятельности центральной и периферической нервной системы 
(психозы, невриты и т.п.) и функций внутренних органов.

Изменение психики, возникающее даже при эпизодическом приеме алкоголя 
(возбуждение, утрата сдерживающих влияний, подавленность и т.п.), 
обуславливает частоту самоубийств, совершаемых в состоянии опьянения.

Особенно вредное влияние алкоголизм оказывает на печень: при длительном 
систематическом злоупотреблении алкоголем происходит развитие 
алкогольного цирроза печени. Алкоголизм - одна из частых причин 
заболевания поджелудочной железы (панкреатита, сахарного диабета). 
Наряду с изменениями, затрагивающими здоровье пьющего, 
злоупотребление спиртными напитками всегда сопровождается и 
социальными последствиями, приносящими вред как окружающим больного 
алкоголизмом, так и обществу в целом. Алкоголизм, как ни одно другое 
заболевание, обуславливает целый комплекс отрицательных социальных 
последствий, которые выходят далеко за рамки здравоохранения и касаются, 
в той или иной степени, всех сторон жизни современного общества. К 
последствиям алкоголизма следует отнести и ухудшение показателей 
здоровья лиц, злоупотребляющих спиртными налитками и связанное с ним 
ухудшение общих показателей здоровья населения. Алкоголизм и связанные 
с ним болезни как причина смерти уступают лишь сердечно-сосудистым 
заболеваниям и раку.

Следующей составляющей здорового образа жизни является рациональное 
питание. Когда о нем идет речь, следует помнить о двух основных законах, 
нарушение которых опасно для здоровья.

Первый закон - равновесие получаемой и расходуемой энергии. Если 
организм получает энергии больше, чем расходует, то есть если мы получаем 
пищи больше, чем это необходимо для нормального развития человека, для 
работы и хорошего самочувствия, - мы полнеем.

Второй закон - соответствие химического состава рациона физиологическим 
потребностям организма в пищевых веществах. Питание должно быть 
разнообразным и обеспечивать потребности в белках, жирах, углеводах, 
витаминах, минеральных веществах, пищевых волокнах.

Первым правилом в любой естественной системе питания должно быть:



прием пищи только при ощущениях голода.

отказ от приема пищи при болях, умственном и физическом недомогании, 
при лихорадке и повышенной температуре тела.

отказ от приема пищи непосредственно перед сном, а также до и после 
серьезной работы, физической либо умственной.

Очень важно иметь свободное время для усвоения пищи. Представление, что 
физические упражнения после еды способствуют пищеварению, является 
грубой ошибкой.

Прием пищи должен состоять из смешанных продуктов, являющихся 
источниками белков, жиров и углеводов, витаминов и минеральных веществ. 
Только в этом случае удается достичь сбалансированного соотношения 
пищевых веществ и незаменимых факторов питания, обеспечить не только 
высокий уровень переваривания и всасывания пищевых веществ, но и их 
транспортировку к тканям и клеткам, полное их усвоение на уровне клетки.

Рациональное питание обеспечивает правильный рост и формирование 
организма, способствует сохранению здоровья, высокой работоспособности 
и продлению жизни.

Кроме этого, необходимо учитывать еще объективный фактор воздействия на 
здоровье - наследственность. Это присущее всем организмам свойство 
повторять в ряду поколений одинаковые признаки и особенности развития, 
способность передавать от одного поколения к другому материальные 
структуры клетки, содержащие программы развития из них новых особей.

Оптимальный двигательный режим - важнейшее условие здорового образа 
жизни. Его основу составляют систематические занятия физическими 
упражнениями и спортом, эффективно решающие задачи укрепления 
здоровья и развития физических способностей молодежи, сохранения 
здоровья и двигательных навыков, усиления профилактики неблагоприятных 
возрастных изменений. При этом физическая культура и спорт выступают 
как важнейшее средство воспитания.

Полезно ходить по лестнице, не пользуясь лифтом. По утверждению 
американских врачей каждая ступенька дарит человеку 4 секунды жизни. 70 
ступенек сжигают 28 калорий.

Основными качествами, характеризующими физическое развитие человека, 
являются сила, быстрота, ловкость, гибкость и выносливость. 
Совершенствование каждого из этих качеств способствует и укреплению 
здоровья, но далеко не в одинаковой мере. Можно стать очень быстрым, 
тренируясь в беге на короткие дистанции. Наконец, очень неплохо стать 
ловким и гибким, применяя гимнастические и акробатические упражнения. 
Однако при всем этом не удается сформировать достаточную устойчивость к 
болезнетворным воздействиям.

Для эффективного оздоровления и профилактики болезней необходимо 
тренировать и совершенствовать в первую очередь самое ценное качество - 



выносливость в сочетании с закаливанием и другими компонентами 
здорового образа жизни, что обеспечит растущему организму надежный щит 
против многих болезней.

В России закаливание издавна было массовым. Примером могут служить 
деревенские бани с парными и снежными ваннами. Однако в наши дни 
большинство людей ничего не делают для закаливания как самих себя, так и 
своих детей. Более того, многие родители из опасения простудить ребенка 
уже с первых дней месяцев его жизни начинают заниматься пассивной 
защитой от простуды: укутывают его, закрывают форточки и т.д. Такая 
"забота" о детях не создает условий для хорошей адаптации к меняющейся 
температуре среды. Напротив, она содействует ослаблению их здоровья, что 
приводит к возникновению простудных заболеваний. Поэтому проблема 
поиска и разработки эффективных методов закаливания остается одной из 
важнейших. А ведь польза закаливания с раннего возраста доказана 
громадным практическим опытом и опирается на солидное научное 
обоснование.

Широко известны различные способы закаливания - от воздушных ванн до 
обливания холодной водой. Полезность этих процедур не вызывает 
сомнений. С незапамятных времен известно, что ходьба босиком - 
замечательное закаливающее средство. Зимнее плавание - высшая форма 
закаливания. Чтобы ее достичь, человек должен пройти все ступени 
закаливания.

Эффективность закаливания возрастает при использовании специальных 
температурных воздействий и процедур. Основные принципы их 
правильного применения должны знать все: систематичность и 
последовательность; учет индивидуальных особенностей, состояния здоровья 
и эмоциональные реакции на процедуру.

Еще одним действенным закаливающим средством может и должен быть до 
и после занятий физическими упражнениями контрастный душ. Контрастные 
души тренируют нервно-сосудистый аппарат кожи и подкожной клетчатки, 
совершенствуя физическую терморегуляцию, оказывают стимулирующее 
воздействие и на центральные нервные механизмы. Опыт показывает 
высокую закаливающую и оздоровительную ценность контрастного душа как 
для взрослых, так и для детей. Хорошо действует он и как стимулятор 
нервной системы, снимая утомление и повышая работоспособность.

Закаливание - мощное оздоровительное средство. Оно позволяет избежать 
многих болезней, продлить жизнь на долгие годы, сохранить высокую 
работоспособность. Закаливание оказывает общеукрепляющее действие на 
организм, повышает тонус нервной системы, улучшает кровообращение, 
нормализует обмен веществ.

Кому не хочется иметь хорошее настроение? Если человек в хорошем 
настроении, он становится добрее, отзывчивее и красивее. Любое дело у него 
спорится, куда-то уходят тревоги и заботы, кажется, что нет ничего 
невозможного. Изменяется выражение его лица, в глазах появляется особая 



теплота, приятнее звучит голос, движения приобретают легкость, плавность. 
К такому человеку невольно тянутся люди. Но все меняется, если настроение 
плохое. Словно черная туча окружает человека. Он еще ничего не сказал, но 
уже можно ожидать неприятностей. Будто возникает некая отрицательная 
энергия, она передается другим, вызывает тревогу, напряженность, 
раздражение. Вспоминаются какие-то досадные мелочи, обиды, 
работоспособность резко падает, теряется интерес к учёбе, все становится 
скучным, неприятным, безысходным.

Наше настроение определяется в первую очередь эмоциями и связанными с 
ними чувствами. Эмоции - это первичные, простейшие виды реакции на 
какие-либо раздражители. Они могут быть положительными или 
отрицательными, сильными или слабыми, нарастать или, наоборот, 
снижаться.

Следует четко осознать, что хорошее настроение можно произвольно 
создавать, его можно поддерживать, наконец, способность быть в хорошем 
настроении можно и нужно тренировать. Огромное значение при этом имеет 
общее функциональное состояние, и в первую очередь работоспособность. 
Именно она является той силой, которая обеспечивает согласованную 
деятельность всех компонентов функциональной системы. Если 
работоспособность снижается, четкое взаимодействие элементов системы 
нарушается. Поступки становятся шаблонными, хуже получаются даже 
привычные операции, снижается реакция, нарушается координация 
движений. Ухудшается эмоциональная устойчивость, многое начинает 
раздражать. Как же добиться того, чтобы хорошее настроение преобладало? 
Как сформировать хорошее настроение и удержать его в течение всего дня? 
Создание хорошего настроения начинается с утра. Утро надо начать с 
гимнастики. Ведь гимнастика - это не просто физические упражнения, она не 
только помогает нашему организму перейти от сна к бодрствованию, 
активной деятельности. Гимнастика, если мы вдумываемся в смысл того, что 
делаем, - это еще и способ эмоциональной зарядки на весь день. Каждое 
упражнение не только дает специальную нагрузку на мышцы, улучшает 
кровообращение, обмен веществ, оно еще и влияет на ту или иную функцию 
нашего организма, способствует оптимизации его работы. Необходимо 
помнить, что, делая гимнастику, надо четко осознавать смысл и 
функциональное назначение каждого движения.

Заключение:

 Итак, можно сделать следующие выводы:
 1) Здоровье — нормальное психосоматическое состояние человека, 
отражающее его полное физическое, психическое и социальное благополучие 
и обеспечивающее полноценное выполнение трудовых, социальных и 
биологических функций.
 2) Здоровье во многом зависит от образа жизни, однако, говоря о здоровом 
образе жизни, в первую очередь имеют в виду отсутствие вредных привычек. 
3)Главное в здоровом образе жизни — это активное творение здоровья, 
включая все его компоненты. 



 4)Для сохранения здоровья необходимо умелое использование всего спектра 
факторов, влияющих на различные составляющие здоровья (физическую, 
психическую, социальную и духовную), овладение оздоровительными, 
общеукрепляющими, природосообразными методами и технологиями, 
формирование установки на здоровый образ жизни.
 5) Здоровый образ жизни во многом зависит от ценностной ориентации 
студента, мировоззрения, социального и нравственного опыта. 
Общественные нормы, ценности здорового образа жизни принимаются 
студентами как личностно значимые, но не всегда совпадают с ценностями, 
выработанными общественным сознанием.
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