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1 Здоровый образ жизни – направление, 
способствующее сохранению и поддержа-
нию здоровья человека, заключающееся не 
только в физических нагрузках, но и в со-
блюдении правильного питания, режима сна 
и отказа от вредных привычек. 

Спорт и занятия физической культурой 
благоприятно влияет на здоровье организма 
и психологическое состояние человека. Уже 
доказано, что пробежки по утрам или вече-
рам поднимают настроение, тем самым 
улучшая психологическое состояние. Не-
правильный режим питания и сна может не-
гативно отразиться на здоровье студента, 
поэтому занятия физической культурой не-
обходимы для молодого организма.  

Есть достаточно много негативных фак-
торов, которые плохо влияют на организм. К 
примеру, вредные привычки, а в частности 
курение и алкоголизм. Они увеличивают не-
гативное воздействие в разы, способствуют 
развитию хронических заболеваний и замед-
ленной работе головного мозга и остальных 
внутренних органов человека. 

Регулярные физические нагрузки способ-
ствуют развитию организма в целом, поэто-
му вопрос физической культуры очень ак-
туален в наше время. Для будущего поколе-
ния формирование здорового образа жизни 
должно начинаться с самого раннего возрас-
та и продолжаться пожизненно.  

Занятия физическими упражнениями за-
метно влияют на изменение умственной ра-
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ботоспособности и сенсомоторики. Данные 
занятия повышают умственную работоспо-
собность студентов тех факультетов, где 
преобладают теоретические знания, и мень-
ше тех, в учебных планах которых, череду-
ются теоретические и практические занятия. 

Большое профилактическое значение 
также имеют и самостоятельные занятия. 
Зарядка, прогулка или пробежка на свежем 
воздухе благоприятно влияют на организм, 
повышая тонус мышц и улучшая кровооб-
ращение и газообмен.  

Множество разнообразий физических уп-
ражнений невозможно рассматривать по от-
дельности, так как большинство видов спор-
та очень близки друг с другом.  

Рассматривая современную гимнастику, 
можно сказать, что она хорошо сформиро-
вала методы, влияющие на всестороннее 
развитие опорно-двигательной системы лю-
дей. Гимнастика предрасполагает методами 
и научными теориями, предусматривающи-
ми большое использование упражнений в 
различных отделах систем физического вос-
питания.  

Гимнастика – система специально подоб-
ранных физических упражнений, методиче-
ских приемов, применяемых для укрепления 
здоровья, гармоничного физического разви-
тия и совершенствования двигательных спо-
собностей человека, силы, ловкости, быст-
роты движений, выносливости и др. Объем 
применяемых упражнений позволяет воз-
действовать на весь организм в целом и раз-
вивать отдельные группы мышц и органы, 
регулировать нагрузку с учетом пола, воз-
раста, уровня физической подготовленности. 

Гимнастические упражнения играют 
очень важную роль в жизни, так как гимна-
стика воспитывает волю духа, закаливает и 
делает организм крепче.  
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Эффективное оздоровительное влияние 
гимнастики на организм может быть дос-
тигнуто при выполнении одних и тех же 
или обновляемых упражнений, но необхо-
димо обеспечить и в том, и другом случае мно-
гогранный характер физической нагрузки. 
Достигается же это подбором и выполнением 
таких упражнений, при которых «работает» 
большинство мышц человека и он вынуж-
ден проявлять при этом основные физиче-
ские качества, т. е. силу, быстроту, ловкость и 
выносливость. 

При рассматривании бега, как средства 
оздоровления, можно сделать выводы, что 
оздоровительный бег развивает и совершен-
ствуют физические качества: выносливость, 
быстроту, силу всех групп мышц, укрепляет 
здоровье, закаляет волю, повышает работо-
способность, а также бег можно смело на-
звать наилучшим средством борьбы с лиш-
ним весом, так как бег заставляет кровь бы-
стрее бежать по сосудам, чем способствуют 
более полному окислению жировых веществ 
в мышцах. 

Во время бега приток и отток крови спо-
собствует работе незадействованных капил-
ляров, устраняет целлюлит. Активизируются 
органы внутренней секреции, более активно 
и продуктивно начинают работать все внут-
ренние органы. Также можно добавить, что 
бег снижает психологический стресс. Чело-
век после занятия бегом становится более 
спокойным. Различные неудобства и про-
блемы забываются, и происходит эмоцио-
нальная разгрузка. 

Одним из основных аспектов здорового 
образа жизни является сон. Умеренный  сон 
нужен для хорошей  работы  нервной систе-
мы. Необходимость  во сне у разных людей 
может быть разная, но рекомендуется отды-
хать  не менее 8 часов. Ежедневное  недосы-
пание приводит  к снижению работоспособ-
ности и сильной утомляемости. Для крепко-
го хорошего сна желательно  за один час  до 
сна завершить  физическую или умственную 
работу. Принятие пищи не позже двух часов 

до сна.  Постоянный режим должен соблю-
даться каждый день, рекомендуется ложить-
ся отдыхать в одно и тоже время. 

Таким образом, физическая нагрузка и 
правильный образ жизни являются одним из 
важнейших средств укрепления здоровья. 
Студент, ведущий подвижный образ жизни 
и систематически занимающийся физиче-
скими упражнениями, может выполнять 
значительно большую работу, чем человек, 
ведущий малоподвижный образ жизни. Это 
связано с резервными возможностями орга-
низма. Физическая культура стремится к  
созданию условий для наилучшей  реализа-
ции возможностей интеллектуальной дея-
тельности студентов. Состояние здоровья  
человека на сорок пять, пятьдесят процентов  
зависит от образа жизни. Положительное 
влияние на студента  зависит от уровня пе-
дагогического мастерства преподавателей. 
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