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По субъективным оценкам курируемой группы, правильная методика 

подбора используемых средств с чередованием музыкального сопровождения 

способствовала повышению качества усвоения двигательного навыка,  

психоэмоциональной и мышечной релаксации занимающихся.  

Заключение. Таким образом, свидетельством достижения поставленной 

цели и решения задач студентами-участниками под руководством куратора 

группы, является формирование положительной установки к занятиям физи-

ческой культурой, что способствовало сплочению группы. Также были при-

обретены необходимые знания, умения и навыки для возможности их использо-

вания в физическом самосовершенствовании и укрепления здоровья студентов. 
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Аннотация. В статье рассматривается проблема влияния образа жизни 

студентов на состояние их здоровья. Здоровый образ жизни определяет  

качество жизни и тесно взаимосвязан с двигательной активностью. На основе 

анализа литературы автором представлены виды двигательной активности 

студентов. 
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Abstract. The article examines the problem of the influence of students' life-

style on their health. A healthy lifestyle determines the quality of life and is closely 

related to physical activity. Based on the analysis of literature, the author presents 

the types of physical activity of students. 
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Введение. Здоровье – важнейшая составляющая жизни человека,  

а здоровье современной молодежи является важнейшим фактором обеспече-

ния будущего нации. «Состояние здоровья студентов – одной из представи-

тельных групп молодежи страны, является актуальной проблемой современ-

ного общества» [4]. И. Р. Шагина в своих трудах, посвященных изучению  

влияния учебного процесса на здоровье студентов, отмечает, что «за время 

обучения здоровье студентов объективно ухудшается и к моменту окончания 

вуза только 20 % выпускников могут считаться практически здоровыми».  

При этом уровень здоровья современных студентов находится в прямой зави-

симости от их уровня здорового образа жизни [1-6]. 

Цель исследования. Теоретически обосновать зависимость двигательной 

активности и здорового образа жизни современных студентов. 

Материалы и методы. Контент анализ научной литературы по теме  

исследования.  

Основная часть. Здоровье определяет не только гармоничное развитие 

человека, но и успешность освоения им профессии, эффективность професси-

ональной деятельности. Несмотря на важность и актуальность рассматривае-

мой проблемы, в науке нет единой трактовки понятия «здоровье». Наиболее 

часто исследователями употребляется определение, данное Всемирной орга-

низацией здравоохранения: «Здоровье – это такое состояние организма, при 

котором он биологически полноценен, трудоспособен, функции всех органов 

и систем уравновешены, отсутствуют болезненные проявления» [2]. Иными 

словами, здоровье – это не только отсутствие болезней, но и состояние физи-

ческого, психического и социального благополучия.  

В настоящее время уровень здоровья студенческой молодежи определя-

ется в основном их образом жизни. «Снижение уровня здоровья студентов 

случается в тех случаях, когда они не соблюдают принципы здорового образа 

жизни» [5]. Образ жизни – это сознательно совершаемые человеком действия, 

составляющие привычный уклад его повседневного поведения. Здоровый  

образ жизни – это образ жизни отдельного человека с целью укрепления здо-

ровья. Здоровый образ жизни считается предпосылкой для развития разных 

сторон жизнедеятельности человека, достижения им интенсивного долголе-

тия и полноценного выполнения социальных функций. Анализ научной лите-

ратуры показал, что проблему формирования здорового образа жизни иссле-

дуют как с медико-биологической точки зрения, так и с социально-психоло-

гической. В. И. Дубровский отмечает: «Здоровый образ жизни – это система 
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разумного поведения человека (умеренность во всём, оптимальный двига-

тельный режим, закаливание, правильное питание, рациональный режим 

жизни и отказ от вредных привычек) на фундаменте национальных традиций, 

которая обеспечивает человеку физическое, душевное, духовное и социальное 

благополучие, в реальной окружающей среде и активное долголетие» [3]. 

Ученые также указывают, что «ценностные ориентации по соблюдению 

здорового образа жизни, еще не получили должного места в системе ценно-

стей студента. Здоровый образ жизни не является нормой для большинства 

студентов, которая неправильно питается, не проявляет необходимую в их 

возрасте двигательную активность, не соблюдает режим дня, не использует 

элементы закаливания, чаще всего снимаю стрессы посредством вредных при-

вычек (курение, алкоголь, наркомания). Наблюдается устойчивая гиподина-

мия» [5, с. 194]. При этом исследователи отмечают, что, несмотря на осведом-

ленность о факторах, ведущих к ухудшению состояния здоровья, наблюдается 

недостаточно большой процент студентов, проявляющих двигательную  

активность, помимо занятий по физической культуре. 

«В настоящее время большинство студентов ведут малоподвижный  

образ жизни: большая учебная нагрузка, работа за компьютером, что приво-

дит к недостаточной двигательной активности и серьезным изменениям  

в молодом организме» [1, с. 121]. В научной литературе под двигательной  

активностью в широком смысле понимается сумма движений, выполняемых 

человеком в процессе повседневной жизнедеятельности. Двигательная актив-

ность – это естественная и специально организованная двигательная деятель-

ность человека, обеспечивающая его физическое и психическое развитие.  

Регулярная двигательная активность способствует: 
- улучшению физического состояния и выносливости; 

- снижению риска развития хронических заболеваний (сердечно-сосу-

дистых, диабета, ожирения); 

- поддержанию психического здоровья и снижение уровня стресса; 

- улучшению когнитивных функций и памяти. 

Существует разные виды двигательной активности, которые оказы-

вают положительное влияние на физическое состояние организма. Они от-

личаются друг от друга и имеют свои характеристики. Студентам в условиях 

обучения в учреждении высшего образования компенсировать недостаток 

необходимой физической нагрузки способны физическая культура, соревно-

вания по различным видам спорта, студенческие универсиады, игровые и си-

ловые виды спорта. В результате анализа научно-методической литературы 

установлено, что в настоящее время, благодаря активной пропаганде здоро-

вого образа жизни, основная составляющая которого – двигательная актив-

ность, занятия спортом среди студентов становятся все более «модными».  

Заключение. Таким образом, одной из причин ухудшения уровня здоро-

вья современной студенческой молодежи является недостаток двигательной 

активности. При этом повышение уровня двигательной активности студен-

тов – необходимое условие формирования навыков здорового образа жизни. 
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Аннотация. Пролапс митрального клапана (ПМК) – это одна из самых 

распространенных клапанных аномалий. Обнаруживают данный синдром  

у 6,4% населения различных возрастных групп. Нами изучены причины раз-

вития ПМК, а также определили методы и средства его профилактики и физи-

ческой реабилитации. При анализе результатов педагогической диагностики 

до и после применения указанного комплекса физических упражнений  

произошли улучшения общего состояния обучающихся.  

Ключевые слова: методы и средства, пролапс митрального клапана, 

обучающиеся, улучшения 
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