
составляющие здоровья (физическую, психическую и духовную), овла­
дение общеукрепляющими, оздоровительными технологиями, формиро­
вание установки на здоровый образ жизни. Здоровый образ жизни во 
многом зависит от ценностных ориентаций студента, мировоззрения, со­
циального и нравственного опыта. Общественные нормы, ценности здо­
рового образа жизни принимаются студентами как личностно значимые, 
но не всегда совпадают с ценностями, выработанными общественным 
сознанием. Поэтому необходимо каждому студенту выработать свою 
стратегию здоровья, осознанно вести здоровый образ жизни, формиро­
вать преемственность методик здоровья от школы к вузу. 
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КОМПЛЕКСНЫЙ ПОДХОД – ЗАЛОГ УСПЕХА ПРИ 
ФОРМИРОВАНИИ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 

СОВРЕМЕННОГО ЧЕЛОВЕКА 

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. Очень неплохо стать ловким и 
гибким, применяя гимнастические и акробатические упражнения. Одна­
ко при всем этом не удается сформировать достаточную устойчивость к 
болезнетворным воздействиям. Для эффективного оздоровления и про­
филактики болезней необходимо тренировать и совершенствовать в пер­
вую очередь самое ценное качество - выносливость в сочетании с зака­
ливанием и другими компонентами здорового образа жизни, что обеспе­
чит растущему организму надежный щит против многих болезней. 

Способ достижения гармонии человека один - систематическое 
выполнение физических упражнений. Экспериментально доказано, что 
регулярные занятия физкультурой, которые рационально входят в режим 
труда и отдыха, способствуют не только укреплению здоровья, но и су-
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щественно повышают эффективность производственной деятельности. 
При этом физические упражнения окажут положительное воздействие, 
если при занятиях будут соблюдаться определенные правила. Необходи­
мо следить за состоянием здоровья - это нужно для того, чтобы не при­
чинить себе вреда, занимаясь физическими упражнениями. Например, 
если имеются нарушения со стороны сердечнососудистой системы, уп­
ражнения, требующие существенного напряжения, могут привести к 
ухудшению деятельности сердца. При заболевании органов дыхания ре­
комендуют лишь общеразвивающую гимнастику. Нельзя делать физиче­
ские упражнения при учащенном сердцебиении, головокружении, голов­
ной боли. 

Изменения физиологических функций вызываются в том числе 
факторами внешней среды и зависят от времени года, содержания в про­
дуктах питания витаминов и минеральных солей. Совокупность всех 
этих факторов оказывает либо стимулирующее, либо угнетающее воз­
действие на самочувствие человека и протекание жизненно важных про­
цессов в его организме. Психофизические упражнения и закаливание ор­
ганизма помогают человеку уменьшить зависимость от метеоусловий и 
перепадов погоды, способствуют его гармоническому единению с при­
родой. 

Для нормального функционирования мозга нужны не только ки­
слород и питание, но и информация от органов чувств. Особенно стиму­
лирует психику новизна впечатлений, вызывающая положительные эмо­
ции. Под влиянием красоты природы человек успокаивается, а это помо­
гает ему отвлечься от обыденных мелочей. Очень важно отметить благо­
приятное состояние воздушной среды при мышечной деятельности, в 
том числе и при занятиях физическими упражнениями, так как при этом 
увеличивается легочная вентиляция, теплообразование и т. д. 

Физические упражнения влияют не изолированно на какой-либо 
орган или систему, а на весь организм в целом. Однако совершенствова­
ние функций различных его систем происходит не в одинаковой степени. 
Особенно отчетливыми являются изменения в мышечной системе. Они 
выражаются в увеличении объема мышц, усилении обменных процессов, 
совершенствовании функций дыхательного аппарата. В тесном взаимо­
действии с органами дыхания совершенствуется и сердечнососудистая 
система. Занятия физическими упражнениями стимулируют обмен ве­
ществ, увеличивается сила, подвижность и уравновешенность нервных 
процессов. В связи с этим возрастает гигиеническое значение физиче­
ских упражнений, если они проводятся на открытом воздухе. В этих ус­
ловиях повышается их общий оздоровительный эффект, они оказывают 
закаливающее действие, особенно, если занятия проводятся при низких 
температурах воздуха. При этом улучшаются такие показатели физиче­
ского развития, как экскурсия грудной клетки, жизненная емкость лег-

109 



ких. При проведении занятий в условиях холода совершенствуется теп-
лорегуляционная функция, понижается чувствительность к холоду, 
уменьшается возможность возникновения простудных заболеваний. 

Говоря о гигиене физических упражнений, нельзя не вспомнить об 
утренней гимнастике и роли физкультурной паузы. Целью утренней 
гимнастики является ускорение перехода организма от сна к бодрствова­
нию, к предстоящей работе и оказание общего оздоровительного воздей­
ствия. Гимнастические упражнения должны выполняться в хорошо про­
ветриваемой комнате, при открытом окне или форточке, а при возмож­
ности - и на открытом воздухе. Зарядку следует сочетать с воздушной 
ванной. После окончания гимнастики полезно обтирание или обливание 
тела прохладной водой. Физкультурные паузы проводят в учебных заве­
дениях и на производстве, они являются одной из основных форм актив­
ного отдыха. 

Важный элемент здорового образа жизни - личная гигиена. Он 
включает в себя рациональный суточный режим, уход за телом, гигиену 
одежды и обуви. Особое значение имеет и режим дня. При правильном и 
строгом его соблюдении вырабатывается четкий ритм функционирова­
ния организма, что создает наилучшие условия для работы и восстанов­
ления. Особое внимание нужно уделять сну - основному и ничем не за­
менимому виду отдыха. Постоянное недосыпание опасно тем, что может 
вызвать истощение нервной системы, ослабление защитных сил орга­
низма, снижение работоспособности, ухудшение самочувствия. 

Изучение заболеваемости привело к выводу, что причиной подав­
ляющего большинства заболеваний являются различные нарушения ре­
жима. Беспорядочный прием пищи в различное время неизбежно ведет к 
желудочно-кишечным заболеваниям, отход ко сну в различное время - к 
бессоннице и нервному истощению, нарушение планомерного распреде­
ления работы и отдыха снижает работоспособность. Режим имеет не 
только оздоровительное, но и воспитательное значение. Строгое его со­
блюдение воспитывает такие качества, как дисциплинированность, акку­
ратность, организованность, целеустремленность. Режим позволяет че­
ловеку рационально использовать каждый час, каждую минуту своего 
времени, что значительно расширяет возможность разносторонней и со­
держательной жизни. 
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