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вития силовых способностей, о чем свидетельствуют результаты в подтягиваниях на 

перекладине 23,36±4,94 раза – 5-й уровень, поднимание туловища из положения лежа 

на спине за 60 с 56,6±6,25 раз – 4-й уровень (r=0,42; р<0,05), сгибании и разгибании рук 

в упоре лежа 53,56±15,84 раза – 4-й уровень (r=0,58; р<0,05). Также зафиксированы по-

казатели выше среднего в развитии скоростно-силовых качеств и гибкости, однако ста-

тистически достоверная связь с УФП не выявлена (r=0,39; р>0,05; r=0,23; р<0,05). Так в 

прыжках в длину ребята показали результат 247,88±15,34 см, что соответствует 4-у 

уровню (7,68±2,73 балла), а в наклонах вперёд 17,6±6,70 см – 4-й уровень (7,68±2,76 

балла). 

Выводы. Установлено, что УФП юношей 16 лет, принявших участие в XXX об-

ластной спартакиады школьников Витебской области, находится на уровне выше сред-

него. Наиболее высокие показатели зафиксированы в развитии силовых способностей, 

а именно подтягиваниях на перекладине. Стабильно высокие результаты также зареги-

стрированы в показателях развития гибкости и скоростно-силовых способностей. Вме-

сте с тем, в показателях скорости и выносливости отмечен лишь средний уровень раз-

вития физических качеств, ввиду чего возникает необходимость разработки и коррек-

тировки содержания как учебных, так и внеучебных занятий по физической культуре в 

работе с юношами 16 лет. Данное положение является предметом дальнейших исследо-

ваний. 
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Физическая культура (греч. φύσις — «природа» + культура) — область социаль-

ной деятельности, направленная на сохранение и укрепление здоровья, развитие пси-

хофизических способностей человека в процессе осознанной двигательной активности. 

В жизни студента физическая культура играет ключевую роль и помогает в учебе. В 

первую очередь спорт помогает поддержать тонус и здоровье тела. В плане учебы 

спорт служит как дисциплинарный сегмент, то есть мы дисциплинируем себя, что по-

могает в достижении целей и подготовки к парам, потому что при подготовке к парам 

нужен самоконтроль, чтобы не отвлекаться на окружающие стресс факторы, один из 
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которых является наш мобильный телефон. Благодаря увлечению спортом мы полно-

стью концентрируемся на выполнение наших заданий. 

Здоровый образ жизни — это образ жизни, индивидуальная система поведения 

человека, основанный на принципах нравственности, рационально организованный, 

активный, трудовой, закаливающий и, в то же время, защищающий от неблагоприят-

ных воздействий окружающей среды, позволяющий до глубокой старости сохранять 

нравственное, психическое и физическое здоровье. Здоровый образ жизни создает 

наилучшие условия для нормального течения физиологических и психических процес-

сов, что снижает вероятность различных заболеваний и увеличивает продолжитель-

ность жизни человека. Здоровый образ жизни помогает нам выполнять наши цели и за-

дачи, успешно реализовывать свои планы, справляться с трудностями, а если придѐтся, 

то и с колоссальными перегрузками. Крепкое здоровье, поддерживаемое и укрепляемое 

самим человеком, позволит ему прожить долгую и полную радостей жизнь. Здоровье - 

бесценное богатство каждого человека в отдельности, и всего общества в целом. В 

условиях здорового образа жизни ответственность за здоровье формируется у студента 

как часть общекультурного развития, проявляющаяся в единстве стилевых особенно-

стей поведения, способности построить себя как личность в соответствии с собствен-

ными представлениями о полноценной в духовном, нравственном и физическом отно-

шении жизни. Содержание здорового образа жизни студентов отражает результат рас-

пространения индивидуального или группового стиля поведения, общения, организа-

ции жизнедеятельности, закрепленных в виде образцов до уровня традиционного. Ос-

новными элементами здорового образа жизни выступают: соблюдение режима труда и 

отдыха, питания и сна, гигиенических требований, организация индивидуального целе-

сообразного режима двигательной активности, отказ от вредных привычек, культура 

межличностного общения и поведения в коллективе, культура сексуального поведения, 

содержательный досуг, оказывающий развивающее воздействие на личность. 

К основным составляющим здорового образа жизни относится:  

1.режим труда и отдыха; 

2. организацию сна; 

3. режим питания; 

4. организацию двигательной активности; 

5. выполнение требований санитарии, гигиены, закаливания; 

6. профилактику вредных привычек; 

7. культуру межличностного общения; 

8.психофизическую регуляцию организма; 

9. культуру сексуального поведения. 

Все эти составляющие являются неотъемлемыми, но мы постарались выбрать са-

мые важные по нашему мнению. 

 Режим труда и отдыха. Режим дня – нормативная основа жизнедеятельности для 

всех студентов. В то же время он должен быть индивидуальным, т.е. соответствовать 

конкретным условиям, состоянию здоровья, уровню работоспособности, личным инте-

ресам и склонностям студента. Важно обеспечить постоянство того или иного вида де-

ятельности в пределах суток, не допуская значительных отклонений от заданной нор-

мы. Режим будет реальным и выполнимым, если он динамичен и строится с учетом 

непредвиденных обстоятельств. 

Организация сна. Сон – определенное физиологическое состояние, потребность в 

котором возникает у человека регулярно. Для студента необходимо считать обычной 

нормой ночного монофазного сна 7,5 – 8 ч. Часы, предназначенные для сна, нельзя рас-

сматривать как некий резерв времени, который можно часто и безнаказанно использо-

вать для других целей. Это, как правило, отражается на продуктивности умственного 
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труда и психо-эмоциональном состоянии. Беспорядочный сон может привести к бес-

соннице, другим нервным расстройствам. 

Режим питания. Рациональное питание – это физиологически полноценный прием 

пищи людьми с учетом пола, возраста, характера труда и других факторов. Обязатель-

ным является соблюдения объема и калорийности. Лучшем рациона питания считается 

хороший завтрак, ибо завтрак дает заряд энергии и эмоций с самого утра и является 

важным аспектом эмоционального состояния студента. Обед так же должен быть пол-

ноценным, а не перекусом булочки и прочего фастфуда который угнетает наш орга-

низм изнутри. Ужин должен быть не позднее, чем за два часа до сна и соответственно 

не сильно калорийным, чтоб организм сильно не откладывал прозапас. Обязательно в 

рационе должны присутствовать фрукты и овощи. Ведь они будут дополнять ваш ра-

цион витаминами и прочими микро- и макроэлементами. 

Организация двигательной активности. В настоящее время студенты ведут крайне 

неактивный образ жизни. Они очень мало удаляют внимание своему телу. Для нор-

мально поддержания физиологического состояния организма нагрузка нам просто 

необходима. Способ достижения гармонии человека один - систематическое выполне-

ние физических упражнений. Кроме того, экспериментально доказано, что регулярные 

занятия физкультурой, которые рационально входят в режим труда и отдыха, способ-

ствуют не только укреплению здоровья, но и существенно повышают эффективность 

производственной деятельности. При выполнении физических упражнений организм 

человека реагирует на заданную нагрузку ответными реакциями. Активизируется дея-

тельность всех органов и систем, в результате чего расходуются энергетические ресур-

сы, повышается подвижность нервных процессов, укрепляются мышечная и костно-

связочная системы. Таким образом, улучшается физическая подготовленность занима-

ющихся и в результате этого достигается такое состояние организма, когда нагрузки 

переносятся легко, а бывшие ранее недоступными результаты в разных видах физиче-

ских упражнений становятся нормой. У вас всегда хорошее самочувствие, желание за-

ниматься, приподнятое настроение и хороший сон. При правильных и регулярных за-

нятиях физическими упражнениями тренированность улучшается из года в год, а вы 

будете в хорошей форме на протяжении длительного времени. 

В заключение хочется добавить, что при соблюдении ЗДОРОВОГО ОБРАЗА 

ЖИЗНИ у нас улучается общее течение жизни!  
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