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Здоровье является важнейшим компонентом человеческого счастья и одним из условий 

успешного социального и экономического развития.  

Основными элементами физической культуры, как составляющей здорового образа 

жизни, являются: двигательная культура, культура телосложения и культура здоровья. В по-

казатели личностной физической культуры входят: отношение человека к своему здоровью 

как ценности, степень проявления этого отношения и его характер; уровень знаний о физи-

ческом здоровье, средствах и методах его сохранения и укрепления; средства, использующи-

еся для укрепления и сохранения здоровья, умение их применять; ценности здоровья соот-

ветствующие общественным образцам, нормам, идеалам. 

Здоровье – это важнейшая потребность человека, определяющая способность его к тру-

ду и обеспечивающая гармоническое развитие личности. 

 Здоровый образ жизни включает в себя следующие основные элементы: рациональный ре-

жим труда и отдыха, устранение вредных привычек, оптимальный двигательный режим, 

личную гигиену, закаливание, рациональное питание и т.п. 

Оптимальный двигательный режим – главное условие здорового образа жизни. В его 

основу входят постоянные занятия физическими упражнениями и спортом, эффективно ре-

шающие задачи укрепления здоровья и развития физических способностей человека, под-

держка здоровья и двигательных навыков, усиления профилактики неблагоприятных воз-

растных изменений. 

Рациональный режим труда и отдыха – важный элемент здорового образа жизни. При 

правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается четкий и необходимый ритм 

функционирования организма, что создает необходимые условия для работы и отдыха и тем 

самым способствует укреплению здоровья, улучшению работоспособности и повышению 

производительности труда. 

Так же важным звеном здорового образа жизни является удаление из жизни вредных 

привычек (курение, алкоголь, наркотики). Они являются причиной многих заболеваний, зна-

чительно сокращают продолжительность жизни, снижают работоспособность. 
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Рациональное питание обеспечивает правильный рост и формирование организма, поз-

воляет сохранению здоровья, высокой работоспособности и продлению жизни и молодости.  

Важное значение оказывает на здоровье и состояние окружающей среды. Закаливание 

позволяет избежать многих болезней, продлить жизнь на долгие годы, повысить резистент-

ность иммунитета, сохранить высокую работоспособность. Закаливание оказывает обще-

укрепляющее действие на организм, повышает тонус нервной системы, улучшает кровооб-

ращение, нормализует обмен веществ.  

Еще одним важным элементом здорового образа жизни является личная гигиена. Лич-

ная гигиена – она включает в себя рациональный суточный режим, уход за телом, гигиену 

одежды и обуви. Особое значение имеет и режим дня. При правильном и строгом его соблю-

дении вырабатывается четкий ритм функционирования организма. А это, в свою очередь, 

создает наилучшие условия для работы. 

Физическая культура — сфера социальной деятельности, направленная на сохранение и 

укрепление здоровья. 

Физическая культура оказывает благотворное влияние на нервно-эмоциональную си-

стему, продлевает жизнь, омолаживает организм, поддерживает хдоровье.  

Утренняя зарядка является важнейшим элементом физической культуры. Она полезна 

только при грамотном её применении, которое учитывает специфику функционирования ор-

ганизма после сна, а также индивидуальные особенности каждого человека. Так как орга-

низм после сна еще не полностью перешел к состоянию активного бодрствования, примене-

ние интенсивных нагрузок в утренней гимнастике не рекомендуется, а также нельзя дово-

дить организм до состояния выраженного утомления. Утренняя зарядка эффективно устра-

няет такие последствия сна, как отечность, вялость, сонливость и другие. Она увеличивает 

тонус нервной системы, усиливает работу сердечно – сосудистой и дыхательной систем, же-

лез внутренней секреции. Решение этих задач позволяет плавно и одновременно быстро по-

высить умственную и физическую работоспособность организма и подготовить его к вос-

приятию значительных физических и психических напряжений, часто встречающихся в со-

временной жизни. 

Занятия физкультурой тренируют и улучшают работу сердечно-сосудистой системы, 

делают ее выносливой к большим нагрузкам. Физическая нагрузка способствует развитию 

костно-мышечной системы. 

Физические упражнения оказывают положительные воздействия, если при занятиях со-

блюдаются основные правила. Нужно следить за состоянием здоровья. Это необходимо для 

того, чтобы не причинить себе вреда, занимаясь физическими упражнениями. Если есть 

нарушения со стороны сердечно-сосудистой системы, упражнения, которые требуют суще-

ственного напряжения, могут привести к ухудшению деятельности сердца. Не следует зани-

маться сразу после болезни, необходимо чтобы функции организма восстановились и при-

шли в норму. 

Когда человек выполняет физические упражнения организм реагирует на заданную 

нагрузку ответными реакциями. Активизируется деятельность всех органов и систем, в ре-

зультате чего расходуются энергетические ресурсы, повышается подвижность нервных про-

цессов, укрепляются мышечная и костно-связочная системы, улучшается работа сердечно-

сосудистой системы. Таким образом, улучшается физическая подготовленность занимаю-

щихся и в результате этого достигается такое состояние организма, когда нагрузки перено-

сятся легко, а бывшие ранее недоступными результаты в разных видах физических упражне-

ний становятся нормой. Физические упражнения влияют не на один определенный орган или 

систему, а на весь организм в целом. 

Физические упражнения стимулируют обмен веществ, увеличивается сила, подвиж-

ность и уравновешенность нервных процессов. В связи с этим возрастает гигиеническое зна-

чение физических упражнений, если они проводятся на открытом воздухе. В этих условиях 

повышается их общий оздоровительный эффект, они оказывают закаливающее действие, 

особенно, если занятия проводятся при низких температурах воздуха. При проведении заня-



135 
 

тий в условиях холода или на свежем воздухе совершенствуется теплорегуляционная функ-

ция, понижается чувствительность к холоду, уменьшается возможность возникновения про-

студных заболеваний. Малоподвижный образ жизни – одна из многих бед современного че-

ловечества. Только в комплексе все эти меры приведут к отличному самочувствию и пре-

красному внешнему виду. 

Таким образом, правильно подобранные и сбалансированные физические нагрузки под-

держивают на высоком функциональном уровне всех физических систем, обеспечивают доста-

точную работоспособность, делают жизнедеятельность человека более экономичной и, преду-

преждают развитие в организме многих патологических процессов. Каждый человек хочет 

прожить свою жизнь долго и счастливо. А вот здоровье не купишь и не получишь в дар. 
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Аннотация. Проведены исследования психического состояния студентов 3 курса ле-

чебного факультета во время экзаменационной сессии и после неё. Определение стадий де-

прессионного состояния проводилось с помощью опросника диагностики депрессии по шка-

ле Бека. Полученные результаты были подвергнуты математической обработке 

Итоги исследования говорят о том, что экзамены вызывает существенную психологи-

ческую напряженность, как у девушек, так и у юношей, однако более выраженный стресс 

отмечен у девушек. Юноши показывают более высокий уровень психического восстановле-

ния после сессии, чем девушек.  

Ключевые слова. Студент, экзамены, стресс, восстановление, шкала Бека.  

Введение. Обучение в высшем учебном заведении сопровождается перенапряжением 

для многих студентов. Студенту необходимо преодолевать трудности, осваивать новые роли 

и модифицировать старые, адаптироваться к новым условиям жизнедеятельности. Как пра-

вило, спутник студенческой жизни – хронический стресс.  

Одним из структурных элементов учебного процесса и, по совместительству, основным 

источником стресса у студентов, является экзаменационная сессия. Экзамен -это ситуация, 

несущая в себе существенный элемент неопределенности. Она насыщена многообразными 

эмоциями, оказывающими то или иное влияние на результат сдачи экзаменов. Иногда опти-

мальная степень возбуждения способствует хорошим результатам, но если появляется пере-

возбуждение или, наоборот, апатия, то последствия оказываются отрицательными. Даже 

компетентные студенты в период экзаменационной сессии при наличии состояний напряже-

ния и страха могут не раскрыть полностью своих способностей, профессиональных знаний, 

умений и навыков. [1] Понимание студентами своих психических состояний и знаний о том, 

как регулировать их, позволяет им улучшить эффективность учебной деятельности, избежать 

множества стрессогенных ситуаций или, по крайней мере, смягчить их воздействия и разре-

шить их с наименьшими потерями для себя. В этой связи, перед нами была поставлена цель. 


