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В статье представлены основные составляющие проблемы формирования здорового образа жизни 

студентов средствами физической культуры. А именно: понятие «здоровый образ жизни», значи-

мость которого усиливается для личности в качестве доминирующей реализации своего здоровья 

для укрепления позиции всего общества; его компоненты: оптимальный режим; двигательная по-

движность; эффективное питание и закаливание; приспособляемости студентов к студенческой 

жизни; большое уделение внимания студенческому возрасту как наиболее подверженному пагубным 

шаблонам (курению, алкоголю и наркотикам). жизни.  

Ключевые слова: особенности, формирование, здоровый, образ, жизнь, студенты, средства, физиче-

ское воспитание, теоретический, обзор.  

 

ведение. События последнего времени, 

связанного с пандемией, заставили из-

менить кардинальным образом отношение 

человечества к своему здоровью, правиль-

ному ведению своей жизнедеятельности. По 

мнению ученых [1, с. 65], относительная 

часть молодых людей еще до сих пор несе-

рьезным образом относится к соблюдению 

норм здорового образа жизни. Поэтому на 

современном этапе развития общества про-

блема становления здорового образа жизни 

остается актуальной. Необходимы дальней-

шие изыскания в этом направлении, которые 

бы способствовали совершенствованию 

структуры и содержания этого процесса.  

Проблема исследования заключается в 

противоречии между возникшими в мире 

новыми преградами перед сохранением здо-

ровья, необходимостью поиска обновленных 

путей совершенствования правильного веде-

ния жизнедеятельности и недостаточным 

научно-методическим обоснованием этого 

процесса. Этой проблеме уделили внимание 

следующие специалисты: Л.В. Смурыгина 

[2]; Л.Р.Султанова, Л.Ш. Шаймарданова [3]; 

А.М. Ахметов [4]; Л. Кожевникова Л. [5].  

Цель исследования – определить особен-

ности формирования здорового образа жизни 

студентов средствами физической культуры. 

Выявить составляющие проблемы «форми-

рование здорового образа жизни студентов 

средствами физической культуры» по дан-

ным анализа отечественной и зарубежной 

литературы. Определить основные направ-

ления дальнейших исследований по пробле-

ме формирования здорового образа жизни 

студентов средствами физической культуры.  

Методы и организация исследования. Для 

решения поставленных задач исследования 

использовались такие методы исследования, 

как анализ научно-методической литерату-

ры; теоретического моделирования. Анализу 

подверглись научные работы отечественных 

и зарубежных ученых по проблеме исследо-

вания. Результаты исследования и их обсуж-

дение. Анализ работ отечественных специа-

листов показал, что среди составляющих 

изучаемой нами проблемы имеются следу-

ющие элементы. С точки зрения Л.В. Сму-

рыгиной, здоровый образ жизни необходимо 

понимать как фонд приемов и инструментов 

нормального, правильного ведения распо-

рядка жизнедеятельности. В нем имеются 

определенные нормативные показатели это-

го направления деятельности, внутренние 

побудительные ориентиры для достижения 

прогресса и возможные успехи, позволяю-

щие приспосабливаться к реализации соот-

ветствующих трудовых и других действий.  

Среди негативных причин, мешающих реа-

лизации правильного ведения жизнедеятель-

ности, она выделяет нехватку времени. Пути 

активизации этого вида деятельности она ви-

дит в пропаганде физической культуры [2]. К 

доминирующим компонентам правильного 

ведения жизнедеятельности Л.Р. Султанова, 

В 
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Л.Ш. Шаймерденова относят рационально 

построенный распорядок дня; физкультурная 

деятельность; правильно организованное пи-

тание; эффективная реализация способов за-

каливания; навыки правильного расслабле-

ния здоровья оставляет желать лучшего. 

Также одной из немаловажных движущих 

сил является рациональная двигательная де-

ятельность. Необходимо активно заниматься 

физическими упражнениями, закаливать ор-

ганизм. При этом важно правильно регули-

ровать объем и интенсивность выполняемых 

упражнений [6]. С.В. Сысоева, К.Х. Акбаты-

ров выделяют биологические и социальные 

принципы в основе правильного ведения 

жизнедеятельности. Ключевыми доминанта-

ми правильного ведения своей жизнедея-

тельности он считает следующие. Это не-

увлечение пагубными шаблонами (курение и 

т. п.). Рациональный сон; оптимальный от-

дых; содержательное питание; активная физ-

культурная деятельность в спорте; постоян-

ное выполнение утренней зарядки; закалива-

ние; личная гигиена; благоприятная окру-

жающая среда [7]. По данным Н.В. Васенко-

ва, Е.В. Фазлеева, в период студенчества вы-

деляются три этапа приспособления их к 

ритму студенческой жизни. Этап интенсив-

ного приспособления – это первый и второй 

годы учебы. Содержание этого периода за-

висит от самого студента, от его способности 

приспосабливаться к предъявляемым сту-

денческой жизнью требованиям. К третьему 

курсу студент уже достаточно адаптирован, 

у него сформировываются его теоретические 

способности и физические кондиции. На 

старших курсах необходимо переориентиро-

вать студентов на усвоение ими теоретико-

методических знаний. 

Это позволит им в дальнейшем реализо-

вать их в своей практической деятельности 

[8]. Систематизация работ зарубежных спе-

циалистов позволила определить следующие 

выделяемые ими ключевые моменты. В об-

разце правильного  ведения жизнедеятельно-

сти должны бытьэлементы методического, 

теоретического и практического характера; 

ориентир; постепенные задания. Основными 

причинами, вызывающими негативное состо-

яние организма (меланхолия, стресс и т. п.) 

являются недостаток сна; неуверенность в 

своих силах и др. Среди всех возрастов 

больше всех пагубным шаблонам предрас-

положены студенты (курение, алкоголь, 

наркотики). M. WatanabeIto, E. Kishi посред-

ством дополнительных программ в сотовых 

телефонах изучили отношение студентов 

Японии к рациону своего питания. Ими были 

получены следующие результаты. Повысилась 

мотивация к питанию, снизился показатель 

оценивания своего удовлетворения питанием. 

Все испытуемые с более содержательным 

осмыслением стали рассматривать свою пози-

цию к питанию. Авторы сделали вывод об 

улучшении точек зрения и мотивации испыту-

емых к своему питанию [9]. M. Baceviciene,   

R. Jankauskiene, V. Balciuniene на основании 

исследования взаимосвязи между постано-

вочными вопросами правильной жизнедея-

тельности; нерационального рациона пита-

ния; различными проблемными участками 

дееспособности литовских студентов (муж-

чин и женщин) выявили следующее. Пози-

тивные улучшения в движениях элементов 

туловища связаны с активностью в дееспо-

собности организма обоих полов. Нерацио-

нальное питание было связано с неудовле-

творительным психологическим состоянием 

только у лиц женского пола. Лица мужского 

пола были активизированы на мышечную 

деятельность в связи с более пониженными 

значениями развитости участков их тела. 

Выявлены удовлетворительные взаимосвязи 

между индексом веса туловища и психоло-

гическими и физическими кондициями сту-

дентов обоих полов. По мнению авторов, по-

лученные ими данные важны для эффектив-

ной коррекции программ качественного про-

ведения ими образа жизни [10]. Степень 

успешности знаний имеет противоположную 

взаимосвязь с распорядком жизни. Авторы 

акцентируют учет биологических ритмов 

при построении правильного ведения жизне-

деятельности. Не обнаружены положитель-

ные взаимосвязи между психологическими 

характеристиками и питанием. Такие связи 

больше превалируют при контакте с окру-

жающей средой. Студенты в большей степе-

ни используют энергетические напитки и у 

них выявлены несоответствия требований к 

их качеству сна; рациона питания; физкуль-

турной деятельности.  
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Выводы:  

1. Основными составляющими проблемы 

формирования здорового образа жизни сту-

дентов средствами физической культуры яв-

ляются следующие:  

 понятие «здоровый образ жизни», зна-

чимость которого усиливается для личности 

в качестве доминирующей реализации свое-

го здоровья для укрепления позиции всего 

общества; 

 его компоненты: оптимальный режим; 

двигательная подвижность; эффективное пи-

тание и закаливание;  

 достаточная обеспеченность себя в об-

ществе; соблюдение норм нравственности и 

морали;  

 учет социальных и биологических 

принципов; типов темперамента; приспособ-

ляемости студентов к студенческой жизни;  

 интегральность элементов методического, 

теоретического и практического характера; 

 большое уделение внимания студенче-

скому возрасту как наиболее подверженному 

к пагубным шаблонам (курению, алкоголю и 

наркотикам).  

2. Основными направлениями дальней-

ших исследований мы считаем следующие:  

 активное внедрение современных мето-

дов, направленных на формирование основ 

здорового образа жизни, на занятиях теоре-

тического, методического и практического 

характера (электронные обучающие сред-

ства; компьютерные программы);  

 расширение структуры и содержания 

двигательной активности студентов  (за счет 

внедрения технологии спортивно ориенти-

рованного физического воспитания, на при-

мере футбола);  

 внедрение элементов здоровье сберегаю-

щих технологий в учебный процесс студентов;  

 учет типов темперамента студентов при 

реализации элементов здорового образа жизни.
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The article presents the main components of the problem of forming a healthy lifestyle of students by means 
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