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амортизирует значительную часть ударной нагрузки, и это позволяет избежать протрузии и 

развития заболевания позвоночника. Нужно также стараться соблюдать все правила 

безопасности, предусмотренные для конкретного вида спорта. 

Физическая реабилитация является одним из современных методов, применяемых во 

всем мире. Приоритетом является раннее и широкое применение всего комплекса 

реабилитационных мероприятий на всех этапах. Во время реабилитации требуется решать не 

только физические аспекты случившихся повреждений, но и не забывать уделять внимание 

психологическим последствиям после травм.  Начинать восстановление нужно в ближайшее 

возможное время после ее получения [3]. 

Конечно, длительность реабилитационного процесса зависит от вида и степени тяжести 

повреждения, функциональных возможностей и восстановительных способностей 

спортсмена 
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Здоровый образ жизни — это индивидуальная система поведения человека, которая 

обеспечивает ему физическое, душевное и социальное благополучие в реальной 

окружающей среде (природной, техногенной и социальной) и активное долголетие. 

Здоровый образ жизни создает наилучшие условия для нормального течения 

физиологических и психических процессов, что снижает вероятность различных заболеваний 

и увеличивает продолжительность жизни человека. На данный момент образ жизни 

большинства студентов является малоподвижным, в виду отсутствия регулярных занятий 

физической культурой. А это значит, что все неблагоприятные последствия гиподинамии, 

касающиеся растущего и развивающегося организма, неизбежно скажутся на его 

физическом, умственном и половом развитии и в целом на здоровье. Соответственно, 

проблема здорового образа жизни студентов стоит достаточно остро, поэтому вопрос о 

значении и роли физической культуры является актуальным. 

Главной составляющей режима жизнедеятельности человека является его труд, 

который представляет целесообразную деятельность человека, направленную на создание 

материальных и духовных ценностей. Режим жизнедеятельности человека должен быть 

подчинен, прежде всего, его эффективной трудовой деятельности. Работающий человек 

живет в определенном ритме: он должен в определенное время вставать, выполнять свои 

обязанности, питаться, отдыхать и спать. И это неудивительно — все процессы в природе 

подчинены в той или иной мере строгому ритму: чередуются времена года, ночь сменяет 

день, день снова приходит на смену ночи. Ритмичная деятельность — один из основных 
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законов жизни и одна из основ любого труда. 

Ряд исследований показывает, что студенты, в жизни которых отсутствует любого рода 

двигательная активность, становятся вялыми, менее активными и творческими, быстрее 

устают, у них ухудшается успеваемость, снижается внимательность и умственная 

работоспособность. Поэтому для студента очень важно заниматься физической культурой с 

целью общего укрепления организма, а также для профилактики гиподинамии. Теперь 

необходимо остановиться на вопросе об отдыхе. Отдых — это состояние покоя или активной 

деятельности, ведущее к восстановлению сил и работоспособности. Наиболее эффективным 

в деле восстановления работоспособности является активный отдых, который позволяет 

рационально использовать свободное время. Чередование видов работы, гармоничное 

сочетание умственного и физического труда, физическая культура обеспечивают 

эффективное восстановление сил и энергии. Отдыхать человеку требуется ежедневно, 

еженедельно в выходные дни, ежегодно во время очередного отпуска, используя свободное 

время для укрепления физического и духовного здоровья. К важнейшему виду ежедневного 

отдыха относится сон. Без достаточного, нормального сна немыслимо здоровье человека. 

Потребность во сне зависит от возраста, образа жизни, типа нервной системы человека. Сон, 

прежде всего, способствует нормальной деятельности центральной нервной системы. 

Недосыпание, особенно систематическое, ведет к переутомлению, истощению нервной 

системы, к заболеванию организма. Сон нельзя заменить ничем, он ничем не 

компенсируется. Соблюдение режима сна — основа здорового образа жизни. Чтобы быть 

здоровым и работоспособным, необходимо выработать привычку ложиться спать и вставать 

в одно и то же время, научиться быстро, засыпать и крепко спать. 

        Студенты, являются специфической социальной группой, наиболее подверженной 

недосыпам, а, следовательно, нервному и психологическому перенапряжению. Физическую 

культуру можно рассматривать в качестве метода борьбы со стрессом и утомлением, так как 

вовремя физических нагрузок, в крови снижается уровень кортизола (гормона стресса) и 

наступает мышечное расслабление. Говоря об общих понятиях режима жизнедеятельности 

человека, целесообразно коснуться режима питания. Правильное питание — это важнейшее 

условие здоровья человека, его работоспособности и долголетия. Что значит питаться 

правильно? Это значит получать с пищей в достаточном количестве и в правильном 

соотношении необходимые организму вещества: белки, жиры, углеводы, минеральные 

вещества, витамины и воду. 

Тренированность придает человеку уверенность в себе. Люди, постоянно 

занимающиеся физической культурой, меньше подвержены стрессу, они лучше справляются 

с беспокойством, тревогой, угнетенностью, гневом и страхом. Они не только способны легче 

расслабиться, но и умеют снять эмоциональное напряжение с помощью определенных 

упражнений. Физически тренированные люди лучше сопротивляются болезням, им легче 

вовремя засыпать, сон у них крепче, им требуется меньше времени, чтобы выспаться. 

Некоторые физиологи считают, что каждый час физической активности продлевает жизнь 

человека на два-три часа. Обобщая все сказанное, можно сделать вывод, что каждый человек 

для обеспечения хорошего уровня здоровья должен иметь тренированное, гибкое тело, 

способное обеспечить реальные замыслы по работе в процессе жизнедеятельности. 

Ежедневная утренняя зарядка - обязательный минимум физической нагрузки на день. 

Необходимо сделать ее такой же привычкой, как умывание по утрам. 

Занятия физической культурой — лучшая мера профилактики употребления алкоголя, 

курения и наркомании. К вредным привычкам относятся злоупотребление алкоголем, 

курение, наркомания и токсикомания. Все они отрицательно влияют на здоровье человека, 

разрушающе действуя на его организм и вызывая различные заболевания. Курение табака 

является одной из наиболее распространенных вредных привычек. С течением времени она 

вызывает физическую и психическую зависимость курильщика. Прежде всего, от табачного 

дыма страдает легочная система, разрушаются механизмы защиты легких, и развивается 

хроническое заболевание — бронхит курильщика. Часть табачных ингредиентов 
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растворяется в слюне и, попадая в желудок, вызывает воспаление слизистой, впоследствии 

развивающееся в язвенную болезнь желудка или двенадцатиперстной кишки. Крайне вредно 

табакокурение сказывается на деятельности сердечно - сосудистой системы и часто приводит 

к сердечной недостаточности, стенокардии, инфаркту миокарда и другим заболеваниям. 

Алкоголь разрушающе действует на все системы и органы, так как хорошо растворяется в 

крови и разносится ею по всему организму. Попадая в желудок, этиловый спирт негативно 

воздействует на его слизистую, а через центральную нервную систему — на всю 

пищеварительную функцию. При частом употреблении алкоголя это может привести к 

хроническому алкогольному гастриту. Очень вредное влияние оказывает алкоголь на печень, 

которая не способна справляться с большим количеством спирта. Работа печени с 

перенапряжением приводит к гибели ее клеток и развитию цирроза. Злоупотребление 

спиртными напитками приводит к тяжелым нарушениям в деятельности желез внутренней 

секреции, прежде всего поджелудочной и половой. Особенно страдает от алкоголя головной 

мозг, в результате чего нарушается координация движений, изменяются речь и почерк, 

снижается моральный и интеллектуальный уровень человека, а в дальнейшем происходит 

социальная деградация личности. Кофеин относится к психостимуляторам. Они повышают 

настроение, способность к восприятию внешних раздражений, психомоторную активность. 

Они уменьшают чувство усталости, повышают физическую и умственную 

работоспособность (особенно при утомлении). Временно снижают потребность во сне. 

Основными формами программы УВО по формированию здорового образа жизни 

является: организационное построение спортивной деятельности как добровольной, 

открытой, самоуправляемой, вариативной по своему содержанию, создающая 

оздоровительно-воспитательную среду, удовлетворяющую потребности студентов в 

физическом самосовершенствовании на основе неформального общения. Работа спортивных 

секций строится с учетом дифференцированного подхода, выделением значимой 

референтной группы как носителя правил и норм здорового образа жизни; проведение 

соревнований в рамках ВУЗа по основным видам спорта. Участие в спортивных 

соревнованиях формирует личностные качества, необходимые для эффективной 

профессиональной деятельности; комплексное развитие физических и психических качеств с 

первостепенным учетом интересов студентов по видам спорта и системам физической 

подготовки; повышению у молодых людей интереса к физическому совершенствованию, 

раскрытию ценности физической культуры; популяризации самостоятельных занятий 

студенческой молодежи с широким использованием природных факторов. Итак, можно 

сделать следующие выводы: здоровый образ жизни во многом зависит от ценностной 

ориентации студента, мировоззрения, социального и нравственного опыта. Общественные 

нормы, ценности здорового образа жизни принимаются студентами как личностно значимые, 

но не всегда совпадают с ценностями, выработанными общественным сознанием. 
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