
Теоретико-методологические основания 
воспитательного процесса в вузе
общественно-политических организаций. В этом случае установки ложатся в основу 
развития общества к даже закрепляются законом. Данные общественно-политические 
организации употребляют имеющийся у них авторитет и возможности на то, чтобы 
максимально увеличить властность своих норм, охватить ими все области жизни.

Эффективное, умелое использование всех видов социальных норм как средства 
политики, регуляторов политического поведения составляет решающее условие успеха в 
управлении политическим процессом.
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Охрана собственного здоровья -  это непосредственная обязанность каждого, он не 
вправе перекладывать ее на окружающих. Ведь нередко бывает и так, что человек 
неправильным образом жизни, вредными привычками, гиподинамией, перееданием уже к 20 
- 30 годам доводит себя до катастрофического состояния и лишь тогда вспоминает о 

медицине.
Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого от всех 

болезней. Человек -  сам творец своего здоровья, за которое надо бороться. С раннего 
возраста необходимо вести активный образ жизни, закаливаться, заниматься физкультурой и 
спортом, соблюдать правила личной гигиены, — словом, добиваться разумными путями 
подлинной гармонии здоровья.

Здоровье -  это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способность 
его к труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности. Оно является важнейшей 
предпосылкой к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. 
Активная долгая жизнь это важнее слагаемое человеческого фактора.

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) -  это образ жизни, основанный на принципах 
нравственности, рационально организованный, активный, трудовой, закаливающий и, в то 
же время, защищающий от неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволяющий 
до глубокой старости сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье.

По определению Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) «здоровье -  это 
состояние физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие 
болезней и физических дефектов» [1, с. 28-53].

Вообще, можно говорить о трех видах здоровья: о здоровье физическом, психическом и 
нравственном (социальном):

Физическое здоровье — это естественное состояние организма, обусловленное 
нормальным функционированием всех его органов и систем. Если хорошо работают все 
органы и системы, то и весь организм человека правильно функционирует и развивается.

Психическое здоровье зависит от состояния головного мозга, оно характеризуется 
уровнем и качеством мышления, развитием внимания и памяти, степенью эмоциональной 
устойчивости, развитием волевых качеств.

Нравственное здоровье определяется теми моральными принципами, которые являются 
основой социальной жизни человека, т. е. жизни в определенном человеческом обществе. 
Отличительными признаками нравственного здоровья человека являются, прежде всего, 
сознательное отношение к труду, овладение сокровищами культуры, активное неприятие 
нравов и привычек, противоречащих нормальному образу жизни.
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Целостность человеческой личности проявляется, во взаимосвязи и взаимодействии 
психических и физических сил организма. Гармония психофизических сил организма 
повышает резервы здоровья, создает условия для гворческого самовыражения в различных 
областях нашей жизни. Активный и здоровый человек надолго сохраняет молодость, 
продолжая созидательную деятельность, не позволяя «душе лениться».

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

Плодотворный труд — важный элемент здорового образа жизни. На здоровье человека
оказывают влияние биологические и социальные факторы, главным из которых является
труд.

Рациональный 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 [1, с. 53-65].

Очень многие люди начинают свое оздоровление с отказа от курения, которое
считается одной из самых опасных привычек современного человека. Курение является
частой причиной возникновения опухолей полости рта, гортани, бронхов и легких. 
Постоянное и длительное курение приводит к преждевременному старению.

Действие никотина особенно опасно в определенные периоды жизни — юность, 
старческий возраст, когда даже слабое возбуждающее действие нарушает нервную 
регуляцию.

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

Алкоголизм, как ни одно другое заболевание, обуславливает целый комплекс 
отрицательных социальных последствий, которые выходят далеко за рамки здравоохранения 
и касаются, в той или иной степени, всех сторон жизни современного общества. К 
последствиям алкоголизма следует отнести и ухудшение показателей здоровья лиц, 
злоупотребляющих спиртными налитками и связанное с ним ухудшение общих показателей 
здоровья населения.

Следующей составляющей здорового образа жизни является рациональное питание. 
Следует помнить о двух основных законах, нарушение которых опасно для здоровья.

Первый закон — равновесие получаемой и расходуемой энергии. Если организм 
получает энергии больше, чем расходует. Это приводит к лишнему весу. Причина одна -  
избыточное питание, что в итоге приводит к атеросклерозу, ишемической болезни сердца, 
гипертонии, сахарному диабету, целому ряду других недугов.

Второй закон — соответствие химического состава рациона физиологическим 
потребностям организма в пищевых веществах. Питание должно быть разнообразным и 
обеспечивать потребности в белках, жирах, углеводах, витаминах, минеральных веществах, 
пищевых волокнах. Многие из этих веществ незаменимы, поскольку не образуются в 
организме, а поступают только с пищей. Отсутствие хотя бы одного из них, например, 
витамина С, приводит к заболеванию и даже смерти.

Рациональное питание обеспечивает правильный рост и формирование организма, 
способствует сохранению здоровья, высокой работоспособности и продлению жизни.

Оптимальный двигательный режим -  важнейшее условие здорового образа жизни. Его 
основу составляют систематические занятия физическими упражнениями и спортом, 
эффективно решающие задачи укрепления здоровья и развития физических способностей 
молодежи, сохранения здоровья и двигательных навыков, усиления профилактики
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неблагоприятных возрастных изменений. При этом физическая культура и спорт выступают 
как важнейшее средство воспитания студенческой молодежи.

В современном обществе, особенно в условиях городской жизни, человек практически 
избавлен от физических нагрузок. В результате мышечная система организма 
функционирует не в полную силу. Это вредно отражается и на других системах. Изучение 
воздействия гипокинезии на человека привело к выявлению целого ряда отрицательных 
изменений в организме человека. Отрицательные изменения -  свидетельство нарушения 
биологического равновесия в оргав изме на всех уровнях его функционирования. Недостаток 
импульсов с рецепторов опорно-двигательного аппарата (мышц, связок, сухожилий, 
суставов) ведет к ухудшению работы, прежде всего центральной нервной системы. В 
результате снижается тонус коры больших полушарий мозга, возникает опасность 
нарушения нервной и гормональной регуляции всех функции.

Гипокинезию можно подразделить на физиологическую (сон ночной и дневной), 
привычно-бытовую (чрезмерное увлечение телевизором, чтением и т. д.) и вынужденную. К 
вынужденной относят профессиональную гипокинезию, т. е. связанную с характером труда, 
гипокинезию у школьников и студентов, а также связанную с болезнью. Любой вид 
гипокинезии, кроме физиологической, приносит вред здоровью. В настоящее время -  это 
своего рода конфликт между биологической природой человека и социальными условиями 
жизни.

При бытовой и вынужденной гипокинезии отмечается ослабление деятельности 
нервной системы, снижение биоэлектрической активности мозга, урежение его основного 
ритма -  альфа-ритма, а это ведет к ухудшению физической и умственной 
работоспособности.

Гипокинезия проявляется в преждевременном развитии атеросклероза, сердечно­
сосудистых заболеваний. Они возникают из-за ухудшения кровообращения в сердечной 
мышце, увеличения периферического сопротивления крови, что затрудняет работ) сердца.

Постоянная низкая двигательная активность человека сопровождается усиленным 
распадом белков. Мышцы становятся дряблыми, в тканях тела усиливается накопление жира. 
Ухудшается также функция дыхательной системы: дыхание становится более частым и 
поверхностным. Все это способствует развитию бронхиальной астмы, эмфиземы легких. 
Гипокинезия нарушает деятельность системы пищеварения: ухудшается моторика
кишечника, в нем активизируются вредоносные виды микроорганизмов [2, с. 18-41].

Перечисленные отрицательные воздействия гипокинезии на организм человека 
убедительно свидетельствуют о необходимости постоянной мышечной деятельности. 
Регулярные занятия физическими упражнениями дают возможность свести к минимуму эти 
вредные явления.

Важный элемент здорового образа жизни -  соблюдение режима дня. При правильном и 
строгом его соблюдении вырабатывается четкий ритм функционирования организма. Это же 
свою очередь создает наилучшие условия для работы и восстановления.

Изучение заболеваемости привело к выводу, что причиной подавляющего большинства 
заболеваний являются различные нарушения режима. Беспорядочный прием пищи в 
различное время неизбежно ведет к желудочно-кишечным заболеваниям, отход ко сну в 
различное время -  к бессоннице и нервному истощению, нарушение планомерного 
распределения работы и отдыха снижает работоспособность.

Режим имеет не только оздоровительное, но и воспитательное значение. Строгое его 
соблюдение воспитывает такие качества, как дисциплинированность, аккуратность, 
организованность, целеустремленность. Режим позволяет человеку рационально 
использовать каждый час, каждую минут) своего времени, что значительно расширяет 
возможность разносторонней и содержательной жизни.

Физические упражнения окажут положительное воздействие, если при занятиях будут 
соблюдаться определенные правила. Необходимо следить за состоянием здоровья -  это
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нужно для того, чтобы не причин?ть 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 представ гяет 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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