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нужно для того, чтобы не причинить себе вреда, занимаясь физическими упражнениями [3, 
с. 15-45].
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В последнее время активизировалось внимание к здоровому образу жизни студентов, 
что отражает озабоченность общества здоровьем специалистов, выпускаемых высшей 
школой, ростом заболеваемости в процессе профессиональной подготовки, снижением 
дееспособности в трудовой сфере. Необходимо отметить, что не существует здорового 
образа жизни как некой особой формы жизнедеятельности вне образа жизни в целом. 
Наблюдающаяся тенденция абсолютизировать здоровый образ жизни, превратить его в 
некий самостоятельный феномен искажает суть проблемы, деформирует трактовку 
здорового образа жизни, подходы к его формированию.

Жизнь человека зависит от состояния здоровья организма и масштабов использования 
его психофизиологического потенциала. Все стороны человеческой жизни в широком 
диапазоне социального бытия — производственно-трудовом, социально-экономическом, 
политическом, семейно-бытовом, духовном, оздоровительном, учебном, в конечном счете, 
определяются уровнем здоровья [1, с. 18-19].

Хорошее здоровье -  основное: условие для выполнения человеком его биологических и 
социальных функций, фундамент самореализации личности. Здоровье представляет собой 
весьма сложное явление, характерные и значимые стороны которого нельзя выразить кратко 
и однозначно. В настоящее время существуют десятки различных определений здоровья. 
Современное научное определение этого понятия выступает как процесс, материальное 
явление в человеческом организме.

Немаловажное значение оказывает на здоровье состояние окружающей среды. 
Вмешательство человека в регулирование природных процессов не всегда приносит 
желаемые положительные результаты. Загрязнение поверхности суши, гидросферы, 
атмосферы и Мирового океана, сказывается на состоянии здоровья людей, эффект «озоновой 
дыры» влияет на образование злокачественных опухолей, загрязнение атмосферы на 
состояние дыхательных путей, а загрязнение вод -  на пищеварение, резко ухудшает общее 
состояние здоровья человечества, снижает продолжительность жизни. Однако, здоровье, 
полученное от природы, только на 5% зависит от родителей, а на 50% - от условий, нас 
окружающих [2, с. 124-126].

Кроме этого, необходимо учитывать еще объективный фактор воздействия на здоровье 
-  наследственность. Это присущее всем организмам свойство повторять в ряду поколений 
одинаковые признаки и особенности развития, способность передавать от одного поколения 
к другому материальные структуры клетки, содержащие программы развития из них новых 
особей.
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Суждения студентов о влиянии физической культуры на общекультурное развитие 
личности в большей степени связаны с улучшением форм телесного и функционального 
развития. Заметное снижение влияния физического воспитания на другие стороны личности 
обусловлены ее постановкой в вузах, недостаточной реализацией его гуманитарного 
содержания, негативным опытом предшествующих занятий, а также воздействием 
ближайшего окружения.

Путь к общекультурному развитию, а, следовательно, и к здоровью начинается с 
овладения знаниями. Они опережают практику, указывают путь ее преобразования, 
превращают знания в «элементы сознания», расширяя и перерабатывая их в убеждения. А 
убеждения строятся не столько на логическом характере знаний, сколько на их практическом 
смысле.

Основной источник информации для студентов — занятия по физическому воспитанию 
-  теоретические и практические (3 8 -5 1  %). Заметно влияние средств массовой информации: 
газет, теле- и радиорепортажей (25 -  44 %). Редко используется информация, полученная из 
специальной литературы, от посещения спортивных зрелищ (14 — 23 %). В качестве 
значимой студенты выделяют информацию о рациональном питании, методике 
оздоровительного бега и ходьбы, а также самоконтроле в процессе занятий физическими 
упражнениями, методике использования гимнастических и дыхательных упражнений, 
закаливании, о вопросах регулирования половой жизни (от 60 до 87 %).

Здоровый образ жизни включает в себя следующие основные элементы: режим труда и 
отдыха, искоренение вредных привычек, оптимальный двигательный режим, личную 
гигиену, закаливание, рациональное питание и т. п.

Режим труда и отдыха -  необходимый элемент здорового образа жизни. При 
правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается четкий и необходимый ритм 
функционирования организма, что создает оптимальные условия для работы и отдыха и тем 
самым способствует укреплению здоровья, улучшению работоспособности и повышению 
производительности труда.

Сон — обязательная и наиболее полноценная форма ежедневного отдыха. Часы, 
предназначенные для сна нельзя рассматривать как некий резерв времени, который можно 
часто и безнаказанно использовать для других целей. Это, как правило, отражается на 
продуктивности умственного труда и психоэмоциональном состоянии. Беспорядочный сон 
может привести к бессоннице, другим нервным расстройствам [3, с. 12-32].

Следующим звеном здорового образа жизни является искоренение вредных привычек 
(курение, алкоголь, наркотики). Эти нарушители здоровья являются причиной многих 
заболеваний, резко сокращают продолжительность жизни, снижают работоспособность, 
пагубно отражаются на здоровье подрастающего поколения и на здоровье будущих детей.

Очень многие люди начинают свое оздоровление с отказа от курения, которое 
считается одной из самых опасных привычек современного человека. Недаром медики 
считают, что с курением непосредственно связаны самые серьезные болезни сердца, сосудов, 
легких. Курение не только подтачивает здоровье, но и забирает силы в самом прямом 
смысле.

Действие никотина особенно опасно в определенные периоды жизни — юность, 
старческий возраст, когда даже слабое возбуждающее действие нарушает нервную 
регуляцию. Особенно вреден никотин беременным, так как приводит к рождению слабых, с 
низким весом детей, и кормящим женщинам, так как повышает заболеваемость и смертность 
детей в первые годы жизни [4, с. 181-260].

Следующая непростая задача -  преодоление пьянства и алкоголизма. Установлено, что 
алкоголизм действует разрушающе на все системы и органы человека. В результате 
систематического потребления алкоголя развивается симтомокомплекс болезненного 
пристрастия к нему:

-  потеря чувства меры и контроля над количеством потребляемого алкоголя;

52 Витебск 2014



-  нарушение деятельности центральной и периферической нервной системы (психозы, 
невриты и т.п.) и функций внутренних органов.

К числу вредных привычек относится употребление наркотиков. Существует 
несколько классов наркотических веществ, отличающихся по характеру и степени своего 
воздействия на организм человека. Их основное свойство -  способность вызвать состояние 
эйфории (не оправданное реальной действительностью возвышенное, радостное настроение). 
Систематическое употребление наркотиков приводит к резкому истощению организма, 
изменению обмена веществ, психическим расстройствам, ухудшению памяти, появлению 
стойких бредовых идей, к проявлениям, подобным шизофрении, деградации личности, 
бесплодию. Общая дирадация личности наступает в 15 -  20 раз быстрее, чем при 
злоупотреблении алкоголем. Лечить от наркомании очень сложно, лучший вариант -  даже не 
пробовать наркотики [5, с. 167-194].

Для эффективного оздоровления и профилактики болезней необходимо тренировать и 
совершенствовать в первую очередь самое ценное качество -  выносливость в сочетании с 
закаливанием и другими компонентами здорового образа жизни, что обеспечит растущему 
организму надежный щит против многих болезней.

Широко известны различные способы закаливания -  от воздушных ванн до обливания 
холодной водой. Полезность этих процедур не вызывает сомнений. С незапамятных времен 
известно, что ходьба босиком -  замечательное закаливающее средство. Зимнее плавание -  
высшая форма закаливания. Чтобы ее достичь, человек должен пройти все ступени 
закаливания.

Эффективность закаливания возрастает при использовании специальных 
температурных воздействий и процедур. Основные принципы их правильного применения 
должны знать все: систематичность и последовательность; учет индивидуальных
особенностей, состояния здоровья и эмоциональные реакции на процедуру.

Закаливание -  мощное оздоровительное средство. Оно позволяет избежать многих 
болезней, продлить жизнь на долгие годы, сохранить высокую работоспособность. 
Закаливание оказывает общеукрепляющее действие на организм, повышает тонус нервной 
системы, улучшает кровообращение, нормализует обмен веществ.

Знание правил и требований личной гигиены обязательно для каждого культурного 
человека. Гигиена тела предъявляет особые требования к состоянию кожных покровов, 
выполняющих следующие функции: защита внутренней среды организма, выделение из 
организма продуктов обмена веществ, теплорегуляция и др. В полном объеме они 
выполняются только при здоровой и чистой коже. Кожа способна к самоочищению. С 
чешуйками, секретом сальных и потовых желез удаляются различные вредные вещества. 
Мыть тело под душем, в ванной или бане рекомендуется не реже одного раза в 4-5 дней. 
После занятий физическими упражнениями необходимо принимать теплый душ и менять 
нательное белье.

Дополнительные гигиенические средства включают гидропроцедуры, массаж, 
самомассаж и направлены на ускорение восстановления работоспособности. Душ оказывает 
температурное и механическое воздействие на организм: горячий и продолжительный душ 
понижает возбудимость, повышает интенсивность обменных процессов. Теплый душ 
действует успокаивающе. Кратковременные холодные и горячие души повышают тонус 
мышц и сердечно-сосудистой системы.

Общение, эффективность которого определяется развитостью коммуникативной 
культуры его участников, -  ведущий вид взаимодействия людей между собой и один из 
компонентов здорового образа жизни [6, с. 13-29].

Коммуникативная культура предполагает наличие таких социальных установок, 
которые утверждают общение как диалог, требующий умения слушать, проявлять 
терпимость к идеям и недостаткам партнера, учитывать, что надо не только что-то получить 
самому, но и возможно больше отдавать другим. Весьма значимы умения устанавливать

Теоретико-методологические основания
воспитательного процесса в вузе

Витебск 2014 53



контакты в конкретных ситуациях с желательными и необходимыми с точки зрения дела 
партнерами, входить в ситуации сотрудничества или общения с конкретными людьми; 
находить темы для разговора в разных ситуациях, выбирать адекватные способы 
взаимодействия в деловом и эмоциональном общении, в групповом или коллективном 
сотрудничестве.

Сексуальное поведение — один из аспектов социального поведения человека. Культура 
формирует эротический ритуал ухаживания и сексуальной техники. Регламентируя наиболее 
важные аспекты сексуального поведения, культура оставляет место для индивидуальных или 
ситуативных вариаций, содержание; которых может существенно варьироваться.

Социокультурные сдвиги влияют на сексуальное поведение, ритм сексуальной 
активности, ее интенсивность и социальные формы. Молодежь раньше начинает половую 
жизнь, добрачные связи стали допустимы для обоих полов при наличии и отсутствии любви.

17 -  25 лет — это возраст максимальной активности половых гормонов.
«Бомбардировка» ими мозговых эмоциональных зон вызывает бурное проявление эмоций 
любви, которые требуют соответствующего волевого и этического поведения, заставляют 
молодых людей быть более активными и целеустремленными. Однако сексуальные эмоции 
управляемы, и с помощью волевых усилий их можно, если они чрезмерны, переключить на 
другой вид активности -  интеллектуальную, физическую, эстетическую. Необходимой 
предпосылкой гармонизации сексуального стиля является здоровый образ жизни, с его 
двигательной активностью, регулярными физическими нагрузками и т.д.

Под влиянием сильных эмоциональных воздействий возникает состояние стресса 
(напряжения). К числу отрицательных факторов, вызывающих его у студентов, можно 
отнести проблемы в семье, общежитии, обиду, тоску, неустроенность в жизни, подавленный 
гнев, незаслуженное оскорбление, сильный страх, дефицит времени, резкие перемены в 
условиях жизни, к которым нельзя быстро приспособиться. Но не всякий стресс вреден. 
Существует эустресс -  положительный стресс, мобилизующий организм для приспособления 
к новым условиям. «Плохой» стресс — дистресс является главной причиной возникновения 
неврозов. Возникновение неврозов зависит и от того, как стресс-факторы воспринимаются 
личностью [7, с. 184-301].

Предотвращение срывов при стрессах обеспечивает регулярная, но не чрезмерная 
физическая нагрузка, обладающая антистрессовым действием, снижающая тревогу и 
подавленность. Важно только, чтобы физические упражнения доставляли наслаждение, а не 
были горьким лекарством. Существуют и другие эффективные методы борьбы со стрессом.

Один из доступных способов регулирования психического состояния -  психическая 
саморегуляция посредством аутогенной тренировки. В основе аутотренинга лежат 
упражнения в произвольном, волевом длительном и глубоком расслаблении мышц; система 
образования и закрепления полезных условных рефлексов с коры головного мозга на 
внутренние органы; упражнения в целенаправленном воспроизведении следов эмоционально 
окрашенных ситуаций [8, с. 120-184].

Физическое самовоспитание понимается как процесс целенаправленной, сознательной, 
планомерной работы над собой, ориентированный на формирование физической культуры 
личности. Он включает совокупность приемов и видов деятельности, определяющих и 
регулирующих эмоционально окрашенную, действенную позицию личности в отношении 
своего здоровья, психофизического состояния, физического совершенствования и 
образования.

Для самовоспитания нужна воля, хотя она сама формируется и закрепляется в работе, 
преодолении трудностей, стоящих на пути к цели. Оно может быть сопряжено с другими 
видами самовоспитания -  нравственным, интеллектуальным, трудовым, эстетическим и др.

Таким образом, способность студента отмечать даже незначительные изменения в 
работе над собой имеет важное значение, так как подкрепляет его уверенность в своих силах,
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активизирует, содействует дальнейшему совершенствованию программы самовоспитания, 
реализации здорового образа жизни [9].

Здоровье во многом зависит от образа жизни, однако, говоря о ЗОЖ, в первую очередь 
имеют в виду отсутствие вредных привычек. Главное в здоровом образе жизни -  это 
активное творение здоровья, включая все его компоненты. Таким образом, понятие 
здорового образа жизни гораздо шире, чем отсутствие вредных привычек, режим труда и 
отдыха, система питания, различные закаливающие и развивающие упражнения; в него 
также входит система отношений к себе, к другому человеку, к жизни в целом, а также 
осмысленность бытия, жизненные цели и ценности и т. д. Следовательно, для творения 
здоровья необходимо как расширение представлений о здоровье и болезнях, так и умелое 
использование всего спектра факторов, влияющих на различные составляющие здоровья 
(физическую, психическую, социальную и духовную), овладение оздоровительными, 
общеукрепляющими, природосообразными методами и технологиями, формирование 
установки на здоровый образ жизни.

Содержание ЗОЖ студентов отражает результат распространения индивидуального или 
группового стиля поведения, общения, организации жизнедеятельности, закрепленных в 
виде образцов до уровня традиционного. Основными элементами ЗОЖ выступают: 
соблюдение режима труда и отдыха, питания и сна, гигиенических требований, организация 
индивидуального целесообразного' режима двигательной активности, отказ от вредных 
привычек, культура межличностного общения и поведения в коллективе, культура 
сексуального поведения, содержательный досуг, оказывающий развивающее воздействие на 
личность [10].
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Индивидуальное и общечеловеческое значение здоровья и здорового образа жизни как 
безусловной ценности и основания полноценной, продуктивной жизни признавалось с 
древних времен.

На современном этапе научного осмысления такие понятия как здоровье и здоровый 
образ жизни приобретают, таким образом, новое значение; приходит осознание здоровья как
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