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эту проблему можно решить лишь повышением уровня двигательной активности студентов с 

помощью регулярных занятий физической культурой. 

Проблема дефицита двигательной активности у студенческой молодежи состоит в 

том, что соискателей высшего образования изначально ориентируют лишь на получение 

зачета по физической культуре, а не на формирование необходимых для дальнейшей 

деятельности компетенций. Использование инновационных подходов и современных 

оздоровительных направлений в учебном процессе имеет большое значение в решении 

проблемы мотивации и оздоровления молодежи на занятиях ФК. 

Для успешной реализации педагогической стратегии формирования и развития у 

соискателей высшего образования здоровьесберегающих компетенций также необходимо 

наличие у будущих выпускников информационно-познавательных, эмоционально-

ценностных, креативно-деятельностных мотиваций.  

Доказано, что люди, активно занимающиеся физической культурой и спортом, 

обладают более высокой умственной и физической работоспособностью, более устойчивой 

психикой, более высоким уровнем здоровья, дисциплинированностью, серьезнее относятся к 

учебе и работе. Поэтому можно смело утверждать, что физическое воспитание в ЗВО 

является одним из основным средств формирования необходимых здоровьесберегающих 

компетенций будущих специалистов.  
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Многократно установлено, что здоровый образ жизни (ЗОЖ) является важнейшим 

фактором формирования и укрепления здоровья студенческой молодежи. 

При этом основными компонентами ЗОЖ выступают рациональный труд студентов, 

их рациональное питание, рациональная двигательная активность, закаливание, суточный 

режим, личная гигиена, психогигиена, отказ от вредных привычек (табакокурения, 

употребления алкогольных напитков и наркотиков) [1, 2]. 

Нами было проведено специальное исследование:  

1) выявить процент студентов, которые фактически регулярно используют основные 

компоненты ЗОЖ; 

2) определить уровень дееспособности студентов при их реальном способе и качестве 

жизни; 

3) выявить основные факторы, которые способствуют формированию ЗОЖ 

студенческой молодежи в современных социально-экономических условиях, сложившихся в 

нашей стране. 

Для исследования действительного уровня использования студентами основных 

компонентов ЗОЖ нами было проанкетировано 24 студента I курса Института 

промышленных технологий дизайна и менеджмента и Института энергоресурсов и 

энергоменеджмента. 

В результате выявлено следующее. Учеба опрошенных студентов очень мало отвечает 

критериям рационального труда, а, значит, не способствует укреплению и сохранению их 

здоровья. 

Из общего числа 24 респондентов трудятся в меру своих возможностей регулярно 

28,26 % студентов. 

Свой труд рационально чередуют с отдыхом всегда 30,04 % респондентов. 
Занимаются регулярно профилактикой утомления и ежедневным послерабочим 

восстановлением только 6,02 % студентов. 

В целом, по данным опроса, можно утверждать, что рационально трудятся 

регулярно 14,00 % студентов. 

Наши исследования показали, что далеко не все студенты питаются регулярно 3-4 

раза в сутки, а только всего 12,25 %. Корректируют свое питание с учетом занятий 

физическим воспитанием и спортом только 29,09 % студентов. 

В среднем рационально регулярно питаются 20,53 % студентов. 

Поднимаются и ложатся спать в одно и то же время регулярно 10,06 %. Полноценно 

спят 7-8 часов в сутки всегда – 20,16 % респондентов. 

Обобщенно суточный режим выполняют регулярно 8,40 %, иногда – 22,09 % и 

очень редко – 69,51 % студентов. 

Исследованиями установлено, что рациональная двигательная активность (РДА) 

большинства студентов очень далека от оптимальных норм. Регулярно занимаются утренней 

зарядкой 2,21 %, вечерней гимнастикой – 4,27 %, физическим воспитанием в объеме 4-х 

часов в неделю менее половины студенческого контингента - 36,00 %; спортивной и 

оздоровительной тренировкой – 12,43 %; физиологически обоснованный объем двигательной 

активности (8-10 часов в неделю) – 19,86 %. 

В среднем все элементы РДА выполняют в своей практике более или менее 

регулярно 6,85 %, иногда – 26,10 %, очень редко – 67,05 % студентов. 

Опрос студентов показал, что абсолютное большинство молодых людей явно 

недостаточно используют как специфический, так и неспецифический эффекты закаливания. 

Процедуры закаливания регулярно используют только 5,20 % респондентов. 

Предупреждение и снятие психического стресса, ликвидация его последствий 

является важнейшим компонентом здорового образа жизни. Все эти формы и методы 

студенты используют явно недостаточно. 
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Важнейшим компонентом ЗОЖ студенческой молодежи является отказ от вредных 

привычек. Опрос выявил, что, к сожалению, далеко не все студенты отказываются от этих 

пороков. Иногда курят 31,90 %, регулярно – 18,50 %, редко – 49,60 %. Употребляют 

алкогольные напитки всегда, регулярно – 6,10 %, иногда – 60,72 %, редко – 33,18 %. 

«Балуются» наркотиками изредка 2,95 %, постоянно – 10,45 % респондентов. 

В целом, все основные компоненты ЗОЖ регулярно используют 21,53 % 

опрошенных нами студентов, иногда – 30,42 %, очень редко – 48,05%. 

Дееспособность студентов при их фактическом способе жизни оценивалась по 

показателям здоровья, заболеваемости и работоспособности. В итоге в процессе 

исследования получены такие данные: 62,86 % студентов заявили, что у них есть проблемы 

со здоровьем, 82,60 % – болели на протяжении последнего года хотя бы один раз, в том 

числе – 14,82 % три раза и более; 69,00 % оценили свою работоспособность как среднюю и 

низкую. 

Опрос студентов позволил выявить также факторы, которые в наибольшей степени, 

по их мнению, способствуют формированию здорового образа жизни в студенческие годы. К 

ним 80,45 % студентов отнесли материальный достаток, жизненный уклад семьи; 52,82 % – 

занятия физическим воспитанием и спортом; 38,95 % – положительные примеры; 40,32 % – 

организацию быта в общежитии (для тех, кто живет в общежитии), а также организацию 

учебно-воспитательного процесса в ЗВО и теоретическую и методическую подготовку по 

вопросам ЗОЖ. 

На основе проведенных исследований можно сделать выводы: здоровый образ жизни 

и его компоненты не стали нормой для большинства студентов ОНПУ. Значительная часть 

студентов не имеет возможности постоянно рационально трудиться, питаться, проявлять 

необходимую в их возрасте двигательную активность, соблюдать суточный режим, 

закаливаться, предупреждать и снимать психологические стрессы и, что очень огорчительно, 

не отказалась от вредных привычек. Низкое качество здорового образа жизни негативно 

сказывается на дееспособности студенческой молодежи. 
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Анотація: В статті показано прикладне значення легкої атлетики в сучасному 

суспільстві. Окреслена значущість занять легкоатлетичними вправами для багатьох 

спортивних спеціалізацій, майбутніх фахівців різних спеціальностей, в тому числі й 

військовослужбовців. Охарактеризований вплив засобів й методів легкої атлетики на 

фізичний та психічний розвиток особистості.  
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