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проблемам, интенсивного поведения в труд здоровьесберегающих технологий. 

Кроме того, нужна научная помощь, базирующаяся на данных о состоянии 

здоровья обучающихся.  

В работе отдельного преподавателя здоровьесберегающие 

технологические процессы возможно показать, ровно как системно 

организованное в едином методическом фундаменте комплекс принципов 

педагогики совместной работы, «эффективных» педагогических техник, 

компонентов педагогического профессионализма, нацеленных на результат 

приемлемой эмоциональной адаптированности ученика к образовательному 

процессу. Данная деятельность педагога, с помощью которой он полноценно 

осуществляет учебную программу. При этом создавая у обучающихся 

заинтересованность к собственной дисциплине, определяя с ним 

доверительные, партнерские взаимоотношения, предотвращая появление 

дискомфортных состояний и предельно применяя индивидуальные 

характерные черты обучающихся (с целью увеличения результативности их 

обучения). 
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Формирование физической культуры личности студента для 

сохранения и укрепления здоровья 
 

Спорт важен для каждого человека. Он является одним из факторов 

хорошего самочувствия и духовного развития. Физическая культура – 

обширное социальное явление. Ее структуру составляют организационные 

формы: физическое воспитание, спорт, физическая рекреация, двигательная 
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реабилитация. При этом каждая форма выполняет свои функции: физическое 

воспитание – освоение, спорт – совершенствование, физическая рекреация – 

сохранение, двигательная реабилитация – восстановление физических и 

духовных кондиций человека. Поэтому надо различать два понятия: 

«физическая культура» – часть общей культуры общества, а занятия 

«физической культурой» – лишь форма двигательной активности человека [1]. 

Из-за плохой экологии и большой психологической нагрузки 

большинство студентов имеют различные заболевания, несмотря на хорошее 

развитие медицины. Наиболее уязвимы к болезням люди от 19 до 25 лет. 

Научно доказано, что в этот период начинаются обострения накопленных 

заболеваний. Этот возраст как раз относится, в большинстве случаев, к 

студенчеству. При выборе лечения и его корректировки, наряду с 

лекарственными препаратами, большинство врачей рекомендуют своим 

пациентам начать заниматься физической культурой. Для определенной группы 

заболеваний есть, как ограничения, так и определенные показания. Так, в 

высших учебных заведениях студенты, проходя каждый год медицинский 

осмотр, получают определенную группу здоровья. 

Когда человек поступает в вуз, у большей части студентов происходит 

огромная перемена жизненных стереотипов, к которым они привыкли. 

Изменяется место проживания, изменение условий самостоятельной 

работы, меняется режим дня и качество потребляемых продуктов питания. 

Усугубляет ситуацию то, что значительная доля учащихся вынуждены 

проживать в студенческих общежитиях, в которых далеко не всегда 

соблюдаются гигиенические нормы. Около 70 процентов студентов имеют 

низкую физическую активность. 

Дополнительным фактором, отягощающим обучение в высших учебных 

заведениях, является постоянная необходимость совмещения учебы с работой. 

Часто, студенты заняты малоквалифицированным трудом. Они работают 

грузчиками, официантами, дворниками, кассирами, охранниками. Обычно 

такие профессии подразумевают то, что рабочим временем является вечернее 
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или ночное время. Уже в самом начале обучения, на первых курсах, институт и 

работу совмещают более 40 процентов юношей и 20 процентов девушек. Это 

приводит к значительному нарушению режима дня. Из-за этого негативно 

складывается неправильный режим приемов пищи, приводящий к различным 

заболеваниям и нарушениям нормального функционирования организма. 

Происходит сбой режима сна, бодрствования и отдыха. 

Разнообразные социологические опросы показывают, что в последние 

годы молодежь стала увлекаться здоровым образом жизни. Среди молодых 

людей становится модным быть здоровым, не иметь вредных привычек. 

Большинство студентов стараются поддерживать здоровое питание и не 

употреблять алкоголь. Снизилась тяга к наркотическим веществам. Но эти 

показатели все равно остаются далеки от нормы. Многие студенты 

приобретают зависимость табакокурения, оправдывая себя тем, что так они 

снимают напряжение после сложной учебы или экзаменов. Не редки случаи 

употребления алкоголя среди учеников.  

Но все же, есть определенная часть людей, которые следят за своей 

физической подготовкой. Они занимаются самостоятельно в различных 

спортивных клубах, участвуют в разных соревнованиях и турнирах, 

проводимых в городе. Такие студенты знают, что физическая нагрузка всегда 

помогает избежать появления стресса и его негативных последствий, но никак 

не употреблением веществ, которые разрушают тело и сознание. Доказано, что 

спорт помогает избавиться от тревожных мыслей и привести духовную жизнь в 

порядок, так как во время занятий происходит выброс гормонов радости. 

Значимой частью здорового образа жизни является занятия спортом. 

Учебные заведения, как правило, пропагандируют участие в спортивной жизни 

вуза и России в целом. Студенты, не имеющие возможность участвовать в 

соревнованиях как спортсмены, приглашаются в роли болельщиков и 

волонтеров, помощниками в проведении игр. Также, обучающиеся занимаются 

изучением теории физического воспитания. 
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Важным аспектом спортивного развития, является привлечение студентов 

к спортивным мероприятиям. Например, к межвузовским соревнованиям или к 

играм, которые проводятся в России, за рубежом. Страна заинтересована в том, 

чтобы молодое поколение было здоровым и спортивным. Будущее нации в 

большей степени зависит от поддержки государства. Для студентов, 

проявляющих большие успехи в спорте, выделяются повышенные стипендии, 

награды, дипломы, различные поощрения.  

Во всех вузах есть спортивные секции, в которые может прийти любой 

студент, желающий укрепить свое здоровье, если на это нет медицинских 

противопоказаний. Для учащихся, которые все-таки имеют ограничения 

здоровья, создаются специализированные группы здоровья. В них студенты 

занимаются лечебной физкультурой под руководством и наблюдением 

специально обученного преподавателя, имеющего знания об этом виде 

физической нагрузки. Таким образом, каждый студент имеет представление о здоровом 

образе жизни, о том, что здоровье и физическая активность связаны друг с другом.  

Правильно организованный процесс физического воспитания может стать 

движущей силой всего учебного процесса по формированию и становлению 

физической культуры личности. Это происходит благодаря стимулированию 

развития наиболее значимых для соответствующей личности биологических и 

социальных потребностей в движении, развитии, познании, самоутверждении, 

самовоспитании [2]. 

Перед преподавателями высших учебных заведений стоит важнейшая 

задача – воодушевить учеников развиваться в плане физической подготовки и 

направить студентов на правильную, здоровую жизнь, которая будет 

благоприятно сказываться не только на одном человеке, но еще и на будущем 

нашей страны в целом. 

Список литературы 

1. Головченко О. П. Формирование физической активности человека. Ч. 

II. Педагогика двигательной активности: Учебное пособие / О. П. Головченко. – 

Омск: Изд-во СибАДИ, 2004. –198 с. 



168 

 

2. Фильчаков C.А., Чернышева И.В., Шлемова М.В. Актуальные 

проблемы здоровья студентов // Успехи современного естествознания. – 2013. – 

№ 10. – С. 192-192. 
 

Мекеда Н.С., Самарина Е.В. 

Уральский государственный университет путей сообщения,  

г. Екатеринбург 

 

Лыжные гонки, как перспективный вид физкультурной и 

спортивной деятельности 
 

В последнее время многие люди редко задумываются о состоянии своего 

здоровья в молодости, что приводит к дальнейшим проблемам в пожилом 

возрасте. Что бы постараться избежать такую плачевную ситуацию, каждый 

человек должен держать свой организм в отличной форме. Для этого следует не 

только вести здоровый образ жизни, но и заниматься спортом. Каждый сам 

вправе выбирать, какой спорт ему подходит. На наш взгляд, для жителей нашей 

страны идеально подходят занятия лыжными гонками, так как в России 

присутствуют все условия для тренировок. Так же стоит отметить, что в нашей 

стране ежегодно проходит спортивное мероприятие «Лыжня России», 

призывающая все поколения нашей родины принять активное участие в одной 

из акций посвящѐнной здоровому образу жизни. Для проведения этого 

мероприятия правительство предоставляет все необходимые условия, а так же 

стимулирует и поощряет отличившихся участников в данной гонке. Кроме 

того, стоит отметить, наш федеральный округ занимает ведущие позиции по 

развитию лыжного спорта в России. Тюменская область и ХМАО – регулярно 

проводят соревнования федерального и международного значения по лыжным 

гонкам и биатлону. Во многих школах и в университетах обучающихся 

привлекают к занятиям лыжами на уроках физической культуры, что делает 

лыжные гонки доступным занятием для молодежи. 

Цель исследования.  Определение роли занятий лыжными гонками в 

жизни человека. 


