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Введение

Здоровье -  это важнейшая потребность человека,  которая определяет 

способность его к труду и обеспечивает гармоническое развитие личности. 

Оно является важнейшей предпосылкой к познанию окружающего мира, к 

самоутверждению и счастью человека. Активная долгая жизнь - это важное 

слагаемое человеческого фактора.

Охрана  собственного  здоровья  -  это  непосредственная  обязанность 

каждого, он не вправе перекладывать ее на окружающих. Часто бывает и так, 

что  человек  неправильным  образом  жизни,  вредными  привычками, 

гиподинамией,  перееданием  уже  к  20  -  30  годам  доводит  себя  до 

катастрофического состояния и лишь тогда вспоминает о медицине.

Какой  бы  совершенной  ни  была  медицина,  она  не  может  избавить 

каждого от всех болезней. Человек - сам творец своего здоровья, за которое 

надо бороться. С раннего возраста необходимо вести активный образ жизни, 

закаливаться,  заниматься  физкультурой  и  спортом,  соблюдать  правила 

личной гигиены, то есть добиваться гармонии здоровья.

Научные данные свидетельствуют о том, что у большинства людей при 

соблюдении ими гигиенических правил есть возможность жить до 100 лет и 

более. здоровье самовоспитание физический нравственный

К  сожалению,  многие  люди  не  соблюдают  самых  простейших, 

обоснованных  наукой  норм  здорового  образа  жизни.  Одни  становятся 

жертвами  малоподвижности,  вызывающей  преждевременное  старение, 

другие  излишествуют  в  еде  с  почти  неизбежным  развитием  ожирения, 

склероза  сосудов,  а  у  некоторых  -  сахарного  диабета,  третьи  не  умеют 

отдыхать,  отвлекаться  от  производственных  и  бытовых  забот,  вечно 

беспокойны, нервны, страдают бессонницей, что в конечном итоге приводит 

к  многочисленным  заболеваниям  внутренних  органов.  Некоторые  люди, 

поддаваясь пагубной привычке к курению и алкоголю, активно укорачивают 

свою жизнь.
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·Физическое  здоровье-  это  естественное  состояние  организма, 

обусловленное нормальным функционированием всех его органов и систем. 

Если хорошо работают все органы и системы, то и весь организм человека 

(система саморегулирующаяся) правильно функционирует и развивается.

·Психическое  здоровьезависит  от  состояния  головного  мозга,  оно 

характеризуется  уровнем  и  качеством  мышления,  развитием  внимания  и 

памяти, степенью эмоциональной устойчивости, развитием волевых качеств.

·Нравственное  здоровьеопределяется  теми  моральными  принципами, 

которые  являются  основой  социальной  жизни  человека,  т.е.  жизни  в 

определенном  человеческом  обществе.  Отличительными  признаками 

нравственного  здоровья  человека  являются,  прежде  всего,  сознательное 

отношение к труду, овладение сокровищами культуры, активное неприятие 

нравов и привычек, противоречащих нормальному образу жизни. Физически 

и психически здоровый человек может быть нравственным «уродом», если 

он пренебрегает нормами морали. Поэтому социальное здоровье считается 

высшей мерой человеческого здоровья.

Только здоровый и духовно развитый человек счастлив:  он отлично 

себя  чувствует,  получает  удовлетворение  от  своей  работы,  стремится  к 

самосовершенствованию,  достигает,  тем  самым,  неувядающей  молодости 

духа и внутренней красоты.
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1. Здоровье, здоровый образ жизни и его составляющие

Здоровье - бесценное достояние не только каждого человека, но и всего 

общества. При встречах, расставаниях с близкими и дорогими людьми мы 

желаем им доброго и крепкого здоровья, так как это - основное условие и 

залог полноценной и счастливой жизни. Здоровье помогает нам выполнять 

наши  планы,  успешно  решать  основные  жизненные  задачи,  преодолевать 

трудности , а если придется, то и значительные перегрузки. Доброе здоровье, 

разумно  сохраняемое  и  укрепляемое  самим  человеком,  обеспечивает  ему 

долгую и активную жизнь.

Здоровый  образ  жизни  (ЗОЖ)  -  совокупность  форм  и  способов 

повседневной  культурной  жизнедеятельности  личности,  основанная  на 

культурных  нормах,  ценностях,  смыслах  деятельности  и  укрепляющая 

адаптивные возможности организма. ЗОЖ - это образ жизни, основанный на 

принципах  нравственности,  рационально  организованный,  активный, 

трудовой, закаливающий и, в то же время, защищающий от неблагоприятных 

воздействий  окружающей  среды,  позволяющий  до  глубокой  старости 

сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье.

Образ  жизни  относят  к  социально-биологическим  факторам, 

компонентами  которого  служит  триада  показателей:  уровень,  качество  и 

стиль жизни.

Здоровый стиль жизни -  определенный тип поведения личности или 

группы людей, фиксирующий устойчиво воспроизводимые черты, манеры, 

привычки,  склонности  культурной  жизнедеятельности  в  конкретных 

социальных условиях.

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 и т.п.

Критерии эффективности использования здорового образа жизни
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Здоровый  образ  жизни  обладает  широким  позитивным  спектром 

воздействия  на  различные  стороны  проявлений  организма  и  личности 

человека.  В  поведении  это  проявляется  в  большей  жизненной  энергии, 

собранности, хорошей, коммуникабельности; ощущении своей физической и 

психоэмоциональной привлекательности, оптимистическом настрое, умении 

обеспечить  свой  полноценный  и  приятный  отдых,  целостную  культуру 

жизнедеятельности.  В  психологическом  аспекте  достоинства  здорового 

образа жизни обнаруживаются в качестве психического здоровья, хорошем 

самочувствии,  в  нервно-психической  устойчивости,  способности  успешно 

переносить  последствия  психических  стрессов;  в  хорошо  выраженной 

волевой организации (самообладании, целеустремленности, настойчивости в 

достижении поставленной цели, решительности), уверенности в своих силах, 

меньшей  подверженности  депрессии,  ипохондрии,  мнительности.  В 

функциональном  проявлении  можно  отметить:  более  высокое  качество 

здоровья,  улучшение  адаптационных  процессов,  повышение 

работоспособности  и  тренированности;  снижение  заболеваемости  и 

болезненных ощущений;  более  быстрое и  полноценное течение процессов 

восстановления  после  физической  и  умственной  деятельности;  усиление 

иммунных механизмов защиты организма; активность обменных процессов в 

организме; усиление половой потенции, нормализация соотношения массы 

тела и роста; хорошую осанку и легкость походки.
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2. Физическое самовоспитание и самосовершенствование - условие 

здорового образа жизни

Физическое  самовоспитание  -  процесс  целенаправленной, 

сознательной,  планомерной  работы  над  собой,  ориентированный  на 

формирование физической культуры личности.  Он включает совокупность 

приемов  и  видов  деятельности,  определяющих  и  регулирующих 

эмоционально  окрашенную,  действенную позицию личности  в  отношении 

своего  здоровья,  психофизического  состояния,  физического 

совершенствования и образования.

Физическое  воспитание  и  образование  не  дадут  долговременных 

положительных результатов, если они не активизируют стремление студента 

к  самовоспитанию  и  самосовершенствованию.  Самовоспитание 

интенсифицирует процесс физического воспитания, закрепляет, расширяет и 

совершенствует  практические  умения  и  навыки,  приобретаемые  в 

физическом воспитании.

Для  самовоспитания  нужна  воля,  хотя  она  сама  формируется  и 

закрепляется в работе, преодолении трудностей, стоящих на пути к цели. Оно 

может быть сопряжено с другими видами самовоспитания - нравственным, 

интеллектуальным, трудовым, эстетическим и др.

Основными  мотивами  физического  самовоспитания  выступают: 

требования  социальной  жизни  и  культуры,  притязание  на  признание  в 

коллективе,  соревнование,  осознание  несоответствия  собственных  сил 

требованиям социально-профессиональной деятельности. В качестве мотивов 

могут выступать критика и самокритика, помогающие осознать собственные 

недостатки.

Процесс физического самовоспитания включает три основных этапа.

Первый  этап связан  с  самопознанием  собственной  личности, 

выделением ее положительных психических и физических качеств, а также 

негативных  проявлений,  которые  необходимо  преодолеть.  Эффект 
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самопознания  обусловлен  требовательностью  студента  к  себе.  К  методам 

самопознания относятся самонаблюдение, самоанализ и самооценка.

Самонаблюдение-  универсальный  метод  самопознания,  глубина  и 

адекватность которого зависят от его целенаправленности и умения субъекта 

видеть,  систематически  наблюдать  на  основе  выделенных  критериев  за 

качествами или свойствами личности.

Самоанализтребует  рассмотрения  совершенного  действия,  поступка, 

причин, вызвавших это, помогает выяснить истинную причину поступка и 

определить способ преодоления нежелательного поведения в следующий раз.

Самооценкатесно  связана  с  уровнем  притязаний,  т.е.  степенью 

трудности  достижения  целей,  которые  студент  ставит  перед  собой. 

Расхождение  между  притязаниями  и  реальными  возможностями  ведет  к 

тому, что студент начинает неправильно себя оценивать, вследствие чего его 

поведение  становится  неадекватным.  Самооценка  зависит  от  ее  качества 

(адекватная, завышенная, заниженная). Если она занижена, то способствует 

развитию  неуверенности  в  собственных  возможностях,  ограничивает 

жизненные перспективы. Ее адекватность в значительной мере определяется 

наличием  четких  критериев  поведения,  действий,  развития  физических 

качеств,  состояния  организма  и  др.  Первый  этап  завершается  решением 

работать над собой.

На  II  этапе,  исходя  из  самохарактеристики,  определяется  цель  и 

программа самовоспитания, а на их основе личный план. Цель может носить 

обобщенный характер и ставится, как правило, на большой отрезок времени - 

годы  (например,  достигнуть  высокого  уровня  физической  культуры 

личности); частные цели (задачи) - на несколько недель, месяцев. Примерная 

программа  -  ориентир  физического  самовоспитания  может  быть 

представлена  следующим  образом.  Цель  -  формирование  физической 

культуры личности. Задачи деятельности:

1. Включить в здоровый образ жизни и укрепить здоровье.
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2.  Активизировать  познавательную  и  практическую  физкультурно-

спортивную деятельность.

3. Сформировать нравственно-волевые качества личности.

4. Овладеть основами методики физического самовоспитания.

5.  Улучшить физическое развитие и физическую подготовленность в 

соответствии с требованиями будущей профессиональной деятельности.

Общая  программа  должна  учитывать  условия  жизни,  особенности 

самой личности, ее потребности. На основе программы формируется личный 

план физического самовоспитания, примерный вид которого представлен в 

табл. 1.

Таблица 1. Личный план физического самовоспитания

Задача Используемые 
средства и 

методы

Содержание средств Дни 
занятий

Укрепление 
здоровья, 
закаливание 
организма, 
включение  в 
здоровый  образ 
жизни

Утренняя 
гимнастика, 
физические 
упражнения, 
гигиенические  и 
природные 
факторы,  режим 
дня

Комплекс  из  10 
упражнений  (их 
описание); 
контрастный  душ, 
воздушные  ванны; 
соблюдение  режима 
дня,  сна,  питания; 
прогулка перед сном 30 
мин.;  передвижение  из 
общежития  в  вуз  и 
обратно пешком

Ежедневно

Выработка 
настойчивости

Обязательное 
выполнение 
намеченного  на 
день, неделю

Подъем  в  6  ч  30  мин, 
отход  ко  сну  в  11ч; 
занятия  физическими 
упражнениями  по  45 
мин  в  18  ч; 
самоподготовка с 19 до 
21 ч

То же

Воспитание 
координационных 
способностей

Упражнения  на 
развитие 
координации 
движений

Описание  упражнений, 
количество  серий  и  их 
повторений

То же

Воспитание 
выносливости

Бег,  пешие 
походы, прогулки 
на  велосипеде  и 
т.д.

Бег  в  чередовании  с 
ходьбой  постепенным 
ее  сокращением  в 
течение 30 мин; пешие 

2  раза  в 
неделю  по 
выходным
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походы, велопоходы по 
2 - 4 ч

III  этап физического  самовоспитания  связан  непосредственно  с  его 

практическим осуществлением.  Он базируется  на  использовании способов 

воздействия  на  самого  себя  с  целью  самоизменения.  Методы 

самовоздействия,  направленные  на  совершенствование  личности,  именуют 

методами  самоуправления.  К  ним  относятся:  самоприказ,  самовнушение, 

самоубеждение,  самоупражнение,  самокритика,  самоободрение, 

самообязательство,  самоконтроль,  самоотчет.  Систематическое  заполнение 

дневника самоконтроля является как бы самоотчетом о проделанном за день. 

Отчитываясь за свои действия, поступки, студент глубже осознает (а иногда 

вдруг  узнает),  какие  качества  ему  необходимо  формировать  в  первую 

очередь, от каких недостатков избавиться, чтобы улучшить свою личность, 

какие вносить изменения в личный план работы над собой.

Можно выделить два вида самоотчета: итоговый и текущий. Итоговый 

подводится за достаточно длительный период времени - несколько месяцев, 

год.  Его  основой  служит  самоанализ  фактического  материала, 

характеризующего  поведение  человека  в  различных  ситуациях  и 

обстоятельствах  и  результаты  его,  отражающиеся  на  его 

морфофункциональном, психическом, психофизическом состоянии. Текущий 

самоотчет  подводится  за  короткий  промежуток  времени  -  день,  неделю, 

несколько недель.

Формы физического самосовершенствования:

- утренняя гигиеническая гимнастика

Утренняя  гигиеническая  гимнастика  способствует  более  быстрому 

приведению  организма  в  рабочее  состояние  после  пробуждения, 

поддержанию высокого уровня работоспособности в течение трудового дня, 

совершенствованию координации нервно-мышечного аппарата, деятельности 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Во время утренней гимнастики 

и  последующих  водных  процедур  активизируется  деятельность  кожных  и 
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мышечных рецепторов, вестибулярного аппарата, повышается возбудимость 

ЦНС, что способствует улучшению функций опорно-двигательного аппарата 

и внутренних органов.

- ходьба на лыжах

Этот вид циклических упражнений используется в северных регионах с 

соответствующими  климатическими  условиями  и  по  своему 

оздоровительному  воздействию  не  уступает  бегу.  При  ходьбе  на  лыжах, 

помимо мышц голени и бедра, в работу включаются также мышцы верхних 

конечностей  и  плечевого  пояса,  спины  и  живота,  что  требует 

дополнительного  расхода  энергии.  Участие  в  работе  практически  всех 

основных мышечных групп способствует гармоничному развитию элементов 

опорно-двигательного  аппарата.  Этот  вид  циклических  упражнений 

благоприятно влияет на нервную систему, так как выполняется на свежем 

воздухе.  Специфика  двигательного  навыка  в  ходьбе  на  лыжах  повышает 

чувство  равновесия  (очень  важное  для  пожилых  людей)  в  результате 

тренировки  опорно-двигательного  и  вестибулярного  аппарата.  Отчетливо 

проявляется  и  закаливающий  эффект,  повышается  невосприимчивость 

организма к простудным заболеваниям. Не случайно по оздоровительному 

влиянию Купер ставит ходьбу на лыжах на первое место, оценивая ее даже 

выше, чем бег.Нагрузка на суставы и опасность их травматизации при ходьбе 

на лыжах значительно меньше, чем при беге. Однако техника передвижения 

на лыжах более сложная и для неподготовленных начинающих среднего и 

пожилого  возраста  может  представлять  определенные  трудности, 

вероятность травматизма (включая переломы), возрастает. В связи с этим для 

лыжных  прогулок  следует  выбирать  относительно  ровные  трассы  без 

большого  перепада  высот.  Крутые  подъемы  оказывают  дополнительную 

(порой чрезмерную) нагрузку на систему кровообращения.

- закаливание

Важной  профилактической  мерой  против  простудных  заболеваний 

является  систематическое  закаливание  организма.  К  нему  лучше  всего 
11



приступить  с  детского  возраста.  Наиболее  простой  способ  закаливания  - 

воздушные ванны.  Большое значение в  системе закаливания имеют также 

водные  процедуры.  они  укрепляют  нервную  систему,  оказывают 

благотворное  влияние  на  сердце  и  сосуды,  нормализуя  артериальное 

давление, улучшают обмен веществ. Полезно как можно больше бывать на 

свежем  воздухе,  загорать,  купаться.  Физически  здоровым  и  закаленным 

людям  при  соблюдении  определенных  условий  можно  проводить  водные 

процедуры  вне  помещений  и  зимой.  Хорошо  закаленные  люди  могут 

купаться и при 30-ти градусном морозе.

- оздоровительная ходьба. 

В  массовой  физической  культуре  широко  используется 

оздоровительная (ускоренная) ходьба: при соответствующей скорости (до 6,5 

км/ч) ее интенсивность может достигать зоны тренирующего режима (ЧСС 

120  -  130  уд/мин).  В  США,  например,  ускоренной  ходьбой  (по  данным 

института Гэллопа) занимается 53 млн. американцев. При таких условиях за 

1 ч ходьбы расходуется 300 - 400 ккал энергии в зависимости от массы тела 

(примерно 0,7 ккал/кг на 1 км пройденного пути). При ежедневных занятиях 

оздоровительной  ходьбой  (по  1  ч)  суммарный  расход  энергии  за  неделю 

составит  около  2000  ккал,  что  обеспечивает  минимальный  (пороговый) 

тренировочный  эффект  для  компенсации  дефицита  энергозатрат  и  роста 

функциональных  возможностей  организма.  Это  подтверждается 

результатами  исследования  максимальной  аэробной  производительности. 

Так, через 12 недель тренировки в оздоровительной ходьбе (по 1 ч 5 раз в 

неделю) у испытуемых наблюдалось увеличение МПК на 14 % по сравнению 

с исходным уровнем. Однако такой тренировочный эффект возможен лишь у 

неподготовленных  начинающих  с  низким  УФЕ.  У  более  подготовленных 

физкультурников  оздоровительный  эффект  ходьбы  снижается,  так  как  с 

ростом  тренированности  интенсивность  нагрузки  становится  ниже 

пороговой. Увеличение же скорости ходьбы более 6,5 км/ч затруднительно, 

ибо сопровождается непропорциональным ростом энергозатрат. Вот почему 
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при передвижении со скоростью 7 км/ч и более медленно бежать легче, чем 

быстро идти.
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Заключение

Таким образом, яркие убедительные примеры из научной литературы и 

жизни  позволяют  убедиться  в  огромной  роли  самого  человека  для 

сохранения  собственного  здоровья;  выработать  навыки  негативного 

отношения к  вредным привычкам.  Рекомендации направлены на  борьбу с 

пятью  основными  факторами  риска:  курением,  неправильным  питанием, 

злоупотреблением алкоголем, малоподвижным образом жизни и ожирением. 

Человек,  имеющий  один  или  несколько  из  этих  факторов  риска  гораздо 

больше,  чем  другие  люди  подвержен  сахарному  диабету,  сердечно-

сосудистым и психическим заболеваниям.

Без  активного  и  созидательного  отношения  человека  к  своему 

здоровью и здоровью других людей, без формирования у каждого привычки 

и стремления к здоровому образу жизни, без активного участия населения в 

проведении  санитарно  гигиенических  и  профилактических  мероприятий, 

надеяться на успех в охране и укреплении индивидуального и общественного 

здоровья нельзя.
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