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В данной работе поднимается вопрос о сохранении и укреплении здоро-
вья студенческой молодежи, который возможно решить путем внедре-
ния спорта в жизнь студента, увеличения двигательной активности.

В современном обществе человек практически избавлен от физических на-
грузок (к студентам это относится в силу времени, проводимого в учебных ауди-
ториях в сидячем положении), что обусловливает постоянное уменьшение мы-
шечных напряжений в жизни студента [4]. Низкая двигательная активность, или 
гипокинезия способствует росту заболеваемости как студента, так и всего насе-
ления. В отношении студенческой молодежи вопрос о двигательной активности 
стоит очень остро, так как с каждым годом вырастает количество студентов специ-
ального медицинского отделения. Сохранение и укрепление здоровья студенче-
ской молодежи – одна из приоритетных задач, стоящих сегодня перед вузом [8].

Гипокинезия проявляется в преждевременном развитии атеросклероза, 
сердечно-сосудистых заболеваний. Анализ медицинских карт показал, что с 
каждым годом количество студентов, имеющих заболевания сердечно-сосуди-
стой системы, увеличивается [6].

Постоянная низкая двигательная активность человека сопровождается 
усиленным распадом белков. Мышцы становятся дряблыми, в тканях тела уси-
ливается накопление жира. Ухудшается также функция дыхательной системы: 
дыхание становится более частым и поверхностным. Все это способствует раз-
витию бронхиальной астмы, эмфиземы легких. Гипокинезия нарушает деятель-
ность системы пищеварения: ухудшается моторика кишечника, в нем активизи-
руются вредоносные виды микроорганизмов [5]. К отмеченным нарушениям 
следует добавить значительное число нарушений осанки (57%) и достоверное 
их увеличение от курса к курсу [7].

Перечисленные отрицательные воздействия гипокинезии на организм 
человека убедительно свидетельствуют о необходимости постоянной мышеч-
ной деятельности. Регулярные занятия физическими упражнениями дают воз-
можность свести к минимуму эти вредные явления.
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За счет физической культуры может усовершенствоваться телосложние. Ре-
гулярные физические упражнения дают плоский живот, тонкую талию (девушкам), 
твердые бицепсы, развитие мускулатуры (юношам), что способствует привлекатель-
ности и повышению самооценки, а отсюда – желанию добиться больших успехов 
в жизни. Воспитание физических качеств основывается на постоянном стремлении 
сделать все возможное для себя, удивить окружающих  своими возможностями. 
Немаловажно, чтобы физические упражнения доставляли удовольствие [9].

Исследования показали, что систематические физические нагрузки (3-4 
раза в неделю по 35-45 мин) способствуют развитию приспособительных реак-
ций, повышают сопротивляемость организма к стрессовым воздействиям, обе-
спечивая психическую разрядку и улучшая эмоциональное состояние [3].

Занятия спортом служат как решением физического совершенствования 
молодежи, укрепления здоровья, так и воспитывают у нее такие качества, как 
целеустремленность, умение с пользой проводить свой досуг, стремление ве-
сти здоровый образ жизни, способствуют уменьшению распространения раз-
личных негативных явлений [2]. 
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In this paper raises the issue of maintaining and improving the health of stu-
dents, which can be solved by introducing the sport in the student’s life, in-
crease physical activity.


