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2) составление комплексов упражнений, направленных на развитие различных физических ка-

честв организма;  

3) подготовку к практическим занятиям в качестве задания от преподавателя (подготовка и 

проведение общеразвивающих упражнений на занятиях по физической культуре);  

4) подготовку к сдаче контрольных нормативов;  

5) создание индивидуальной программы упражнений необходимых для успешной учебной и 

будущей профессиональной деятельности. 

Еще одной отличительной чертой самостоятельной физической подготовки обучающихся явля-

ется отсутствие четкой и обоснованной мотивации при выборе форм самостоятельных занятий. 

Как правило выбор происходит случайным образом («за компанию» с приятелями, удобное распи-

сание или симпатизирует преподаватель), гораздо реже присутствует интерес к определенному 

виду спорта или понимание необходимости выполнения физических упражнений.  

Главные мотивации самостоятельной физической подготовки: 

– улучшение состояния здоровья, корректировка недостатков физического развития;  

– повышение основных функциональных способностей организма; 

– овладение требуемыми в будущей профессиональной деятельности умениями и навыками; 

– активный отдых;  

– достижение отличительных спортивных результатов.  

Таким образом, приобщение студентов к занятиям физической культурой и спортом является 

одним из главных этапов в формировании и поддержании здорового образа жизни. Существует 

необходимость усиливать работу по пропаганде здорового образа жизни среди молодежи, активно 

вовлекать её в самостоятельные занятия физической культурой и спортом в свободное от обучения 

время. Вести разъяснительную работу о необходимости правильного питания и закаливания для 

снижения уровня заболеваемости [3, с 504].  

Ответственная и сознательная самостоятельная подготовка по физической культуре, подкреп-

ленная стабильной мотивацией, достаточными теоретическими знаниями и практическими умени-

ями в организации собственной физкультурной деятельности помогает достичь обучающимся 

профессионально значимых и личностно-ориентированных качеств необходимых будущему спе-

циалисту.  
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Введение. Образ жизни – это ключевой фактор, определяющий здоровье человека, и, в послед-

ствии, воздействующий на него. Здоровый образ жизни – это концепция жизнедеятельности чело-
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века, совокупность принципов, сознательно сформированных привычек,  направленных на улуч-

шение и сохранение здоровья с помощью соответствующего питания, физической подготовки, мо-

рального настроя и отказа от вредных привычек, выполнении норм и правил личной и общей ги-

гиены [2].Именно здоровый образ жизни является предпосылкой для успешной реализации актив-

ного участия в трудовой, общественной, бытовой, хозяйственной форм жизнедеятельности, а так-

же наиболее существенным фактором воздействия на состояние здоровья [3].  

Здоровье человека зависит от многих факторов, основными из которых рассматриваются такие, 

как сбалансированное питание, регулярная двигательная активность, отдых, стрессоустойчивость, 

материальное благополучие [2, 3, 4]. Основной проблемой студенческой молодежи в настоящее 

время является низкая двигательная активность, перегрузка учебного процесса, неправильное и 

несбалансированное питание, отсутствие здорового образа жизни во многих семьях, тяга к упо-

треблению алкогольных и слабоалкогольных напитков, табачных и никотиновых изделий, элек-

тронных сигарет, нарушение циркадных ритмов сна [1, 5]. Исследованиями установлено, что из 

общего числа факторов, оказывающих влияние на формирование здоровья студентов, на занятия 

физической культурой и спортом приходится 15-30%, на сон - 24-30%, на режим питания - 10-

16%, на суммарное воздействие остальных факторов приходится 24-51% [4]. 

В текущей ситуации забота о здоровье и самочувствии индивидуума уже не связана с выжива-

нием человека, а связана с улучшением качества жизни [3, 5]. Следовательно, соблюдая правила и 

формируя привычки здорового образа жизни, мы значительно улучшаем качественные характери-

стики здоровья. Необходимость выработать привычки формирования основ здорового образа жиз-

ни с подростково-юношеского возраста обуславливает сохранение и укрепления здоровья челове-

ка на долгие годы [1, 5]. 

Цель исследования: оценить представление о составляющих здорового образа жизни среди 

студентов ФОЗОЖ Полесского государственного университета на протяжении трех лет обучения. 

Материалы и методы исследования. Для оценки представления о составляющих здорового 

образа жизни среди студентов нами была разработана анкета. Каждая анкета содержит 12 вопро-

сов по разделам: общие сведения, принципы здорового образа жизни, режим и рацион питания, 

общее состояние здоровья, занятие спортом, вредные привычки. Исследование состояло из двух 

этапов: на первом этапе было проведено анкетирование студентов 1 курса факультета организации 

здорового образа жизни, второй этап исследования состоял из повторного анкетирования данных 

респондентов после трех лет обучения в ВУЗе. 

Результаты исследования. В исследовании  приняли участие 57 студентов, обучающихся на 

факультете организации здорового образа жизни Полесского государственного университета в 

течение трех лет. 

В результате анкетирования, проведенного у студентов в начале обучения было выявлено, что 

61% анкетируемых считают необходимым придерживаться принципов здорового образа жизни, 

после трех лет обучения 95% считают это необходимым. Также на данном этапе обучения 5% счи-

тают это важным, но не главным в жизни, хотя на 1 курсе 36% данных респондентов считали это 

важным, но не главным в жизни, и если на первом курсе 3% опрошенных не считали необходи-

мым придерживаться принципов и норм здорового образа жизни, то на данном этапе обучения 

таковых нет. 

При оценке структуры представления о здоровом образе жизни у студентов 1 курса выясни-

лось, что 31% опрошенных респондентов самым значимым считают привлекательный внешний 

вид, затем по значимости отражения содержания здорового образа жизни идет отказ от вредных 

привычек - 20% анкетируемых, 15% опрошенных студентов на первое место поставили здоровое 

питание, 14% – поддержание оптимальной физической формы, 10% – соблюдение правил гигие-

ны, 5% - соблюдение правил режима дня, 5% – занятие спортом. По истечении 3 лет обучения 

мнение данных респондентов распределилось следующим образом: 45% - отказ от вредных при-

вычек, 20% - здоровое питание, 19% - занятие спортом, 10% - соблюдение режима дня, 3% - под-

держание оптимальной физической формы, 3% - привлекательный внешний вид. 

При анализе возможности придерживаться принципов здорового образа жизни выяснилось, что 

и на 3 курсе студенты не придерживаются принципов здорового образа жизни, а именно 29% - 

ввиду недостатка времени, 29% - отсутствия желания, 25% - отсутствия необходимого упорства, 

воли, настойчивости, 17% - материальных трудностей, тогда как в начале обучения 21% опрошен-
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ных студентов не придерживались данных принципов из-за недостатка времени, 21% – из-за мате-

риальных трудностей, 40% анкетируемых не соблюдали нормы и принципы здорового образа 

жизни из-за отсутствия необходимого упорства, воли, настойчивости, 18% - из-за отсутствия не-

обходимого желания. 

При опросе студентов в начале обучения было установлено, что 44% анкетируемых студентов 

занимаются спортом каждый день, регулярно, 2-3 раза в неделю, занимается спортом 54% опро-

шенных, и 2% – занимаются иногда. Анкетирование, проведенное у тех же респондентов на 3 кур-

се показало, что 71% - занимаются регулярно (2-3 раза в неделю), 16% - каждый день, 13% - ино-

гда.                              

Выводы.  

1. На данном этапе обучения практически все (95%) студенты факультета организации здоро-

вого образа жизни, принявшие участие в исследовании, считают необходимым придерживаться 

принципов здорового образа жизни, что свидетельствует о том, что студенты в полной мере осо-

знают, что означает понятие «Здоровый образ жизни». 

2. По истечении трёх лет обучения большинство респондентов предпочитают брать за основу 

здорового образа жизни отказ от вредных привычек (45%), занятие спортом (19%) и здоровое пи-

тание (20%), тогда как  в начале обучения главным приоритетом был привлекательный внешний 

вид (31%), что позволяет сделать вывод о том, что студенты положительно оценивают влияние 

здорового образа жизни на состояние своего организма и здоровья в целом. 

3. Оценка возможности придерживаться принципов здорового образа жизни показала, что по-

сле трех лет обучения на факультете организации здорового образа жизни мотивация к ведению 

здорового образа жизни у опрошенных студентов возросла и основной причиной несоблюдения 

принципов здорового образа жизни на данный момент является недостаток времени (29%) . 

4. Значимым является то, что все опрошенные студенты факультета организации здорового об-

раза жизни в течение трёх лет обучения занимались и продолжают заниматься  спортом, причем 

количество студентов, регулярно занимающихся спортом возросло (1 курс - 44%, 3 курс -71% ).  

Это говорит о том, что студенты с достаточной ответственностью подходят к своей будущей дея-

тельности и хотят добиваться более высоких результатов. 
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Wstęmp. Aktywność fizyczna pełni elementarną rolę w życiu człowieka, wpływając zarówno na 

zdrowie fizyczne jak i psychiczne. W dobie postępu technologicznego aktywne formy spędzania wolnego 

czasu ustąpiły miejsca telefonom komórkowym, grom komputerowym oraz elektronicznym urządzeniom 

pochłaniającym czas zarówno dzieci jak i dorosłych. Na przestrzeni ostatnich lat można zauważyć ten-




