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Работа посвящена изучению здорового образа жизни студен-
та. Влияние физической культуры на общекультурное развитие лично-
сти в большей степени связано с улучшением форм телесного и функ-
ционального развития.

Здоровье - это первая и важнейшая потребность человека, опре-
деляющая способность его к труду и обеспечивающая гармоничное раз-
витие личности. Оно является важнейшей предпосылкой к познанию 
окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. Активная 
долгая жизнь - это важное слагаемое человеческого фактора.

Вообще, можно говорить о трех видах здоровья: о здоровье физи-
ческом, психическом и нравственном (социальном).

Физическое здоровье - это естественное состояние организма, 
обусловленное нормальным функционированием всех его органов и си-
стем. Если хорошо работают все органы и системы, то и весь организм 
человека правильно функционирует и развивается.

Психическое здоровье зависит от состояния головного мозга, оно 
характеризуется уровнем и качеством мышления, развитием внимания 
и памяти, степенью эмоциональной устойчивости, развитием волевых 
качеств.

Нравственное здоровье определяется теми моральными принци-
пами, 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 непри-
ятие нравов и привычек, противоречащих нормальному образу жизни. 
Физически и психически здоровый человек может быть нравственным 
«уродом», если он пренебрегает нормами морали.
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Блок-схема ориентирования студента на здоровый образ жиз-

ни

Значение физической культуры заключается в приоритетности 
влияния занятий физическими упражнениями, физической тренировкой 
на биологическую сущность человека: на его здоровье, физическое раз-
витие, воспитание физических качеств, но и на духовную сферу, как на 
одно из действенных средств интеллектуального, нравственного и эсте-
тического воспитания, воспитания патриотизма и гражданственности, 
жизненной и профессиональной позиции.

Содержательные особенности составляющих здорового обра-
за жизни

•	 Режим труда и отдыха. Человек, соблюдая устоявшийся и наи-
более целесообразный режим жизнедеятельности, лучше приспоса-
бливается к течению важнейших физиологических процессов. В том 
случае, если резервы нашей адаптации исчерпываются, мы начинаем 
испытывать дискомфорт, утомляемость, а то и заболеваем. Следователь-
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но, необходимо вести четко организованный образ жизни, соблюдать 
постоянный режим в учебном труде, отдыхе, питании, сне и заниматься 
физическими упражнениями. При ежедневном повторении обычного 
уклада жизни, довольно быстро между этими процессами устанавлива-
ется взаимосвязь, закрепленная цепью условных рефлексов. Благодаря 
этому физиологическому свойству предыдущая деятельность является 
как бы толчком к последующей, подготавливая организм к легкому и 
быстрому переключению на новый вид деятельности, что обеспечивает 
ее лучшее выполнение. 

•	 Организация сна. Сон - обязательная и наиболее полноценная 
форма ежедневного отдыха. Для студента необходимо считать обычной 
нормой ночного монофазного сна 7,5-8 ч. Часы, предназначенные для 
сна, нельзя рассматривать как некий резерв времени, который можно ча-
сто и безнаказанно использовать для других целей. Это, как правило, от-
ражается на продуктивности умственного труда и психоэмоциональном 
состоянии. Беспорядочный сон может привести к бессоннице, другим 
нервным расстройствам. 

•	 Организация режима питания. Культура питания играет значи-
тельную роль в формировании здорового образа жизни студентов. Каж-
дый студент может и должен знать принципы рационального питания, 
регулировать нормальную массу своего тела. Рациональное питание - 
это физиологически полноценный прием пищи людьми с учетом пола, 
возраста, характера труда и других факторов. Питание строится на сле-
дующих принципах: достижения энергетического баланса; установле-
ния правильного соотношения между основными пищевыми вещества-
ми - белками, жирами, углеводами, между растительными и животными 
белками и жирами, простыми и сложными углеводами; сбалансирован-
ности минеральных веществ и витаминов; ритмичности приема пищи. 

•	 Организация двигательной активности.Один из обязательных 
факторов здорового образа жизни студентов - использование физиче-
ских нагрузок. Они представляют собой сочетание разнообразных дви-
гательных действий, выполняемых в повседневной жизни, в органи-
зованных и самостоятельных занятиях физическими упражнениями и 
спортом, объединенных термином «двигательная активность». 

У большого числа людей, занятых в сфере интеллектуального 
труда, двигательная активность ограничена. Это присуще и студентам, 
у которых соотношение динамического и статического компонентов 
жизнедеятельности составляет по времени в период учебной деятель-
ности 1:3, а по энерготратам 1:1; во внеучебное время соответственно 
1:8 и 1:2. То обстоятельство, что динамический компонент деятельно-
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сти студентов во время учебных занятий и во внеучебное время почти 
одинаков, указывает на низкий уровень двигательной активности зна-
чительного контингента студентов. В то же время определенная часть 
студентов увлекается спортом, уровень достижений в котором требует 
от них выполнения сравнительно высоких по объему и интенсивности 
физических нагрузок. Поэтому возникает важнейшая социально-педа-
гогическая задача - определить оптимальные, а также минимально и 
максимально возможные режимы двигательной активности. 

Минимальные границы должны характеризовать тот объем дви-
жений, который необходим человеку, чтобы сохранить нормальный 
уровень функционирования организма. Этому уровню должен отвечать 
двигательный режим оздоровительно-профилактического характера. 
Оптимальные границы должны определить тот уровень физической 
активности, при котором достигается наилучшее функциональное со-
стояние организма, высокий уровень выполнения учебно-трудовой и 
социальной деятельности. Такой режим носит оздоровительно-разви-
вающий характер. Максимальные границы должны предостерегать от 
чрезмерно высокого уровня физических нагрузок, который может при-
вести к переутомлению, перетренировке, к резкому снижению уровня 
работоспособности в учебно-трудовой деятельности. Назовем такой ре-
жим индивидуально адаптированным к максимальным возможностям 
студентов. 

Таким образом, чтобы выполнять указанный двигательный ре-
жим, необходима двигательная деятельность в объеме 1,3-1,8 ч в день. 
За счет использования двигательной активности с относительно высо-
кой интенсивностью можно сократить ее продолжительность. Так, двух-
часовую прогулку со скоростью 4,5 км/ч заменяет 15-минутный бег со 
скоростью 10 км/ч или 30 мин игры в баскетбол.
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This is a study of healthy life-style of the student. Effect of physical 
training on the general cultural development of the personality has more to 
do with the improvement of forms of physical and functional development.
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Работа посвящена изучению благоприятного воздействия пла-
вания на организм.

Плавание – красивый вид спорта, который очень благотворно 
действует на весь организм. Плавание улучшает кровообращение, сти-
мулирует сердечную деятельность, укрепляет дыхательную систему, 
костную ткань, позвоночник, формирует осанку, улучшает общее само-
чувствие.

От всех известных человечеству физических упражнений плава-
ние отличается двумя присущими только ему особенностями: тело чело-
века при плавании находится в особой среде — воде, а движения пловца 
выполняются в горизонтальном положении. И то и другое, да еще в со-
четании с плавательными движениями, оказывает на организм человека 
прекрасное оздоровительное действие.

Кожа человека при плавании промывается и очищается от пыли и 


