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Физическое развитие и культура здоровья студентов.

Методическое пособие содержат теоретический материал по физическому развитию и культуре здоровья студентов. Затрагивается вопрос о роли физической культуры и культуры здоровья в жизни студентов, а также рассматривается актуальность данного вопроса, его необходимость. Данная работа может быть использована как для преподавателей, так и для самостоятельных занятий студентов 1-3 курсов: метод. пособие по выполнению практической работы для студентов / Т.А. Ким - Канаш: 2023.
Методическое пособие рассмотрено на заседании цикловой методической комиссии естественнонаучного цикла. Рекомендовано к использованию при занятиях в спортивном и тренажерном зале в физическом воспитании студентов.
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1. Актуальность.
Термин «культура здоровья» прочно вошел в нашу жизнь. Причиной этому может служить ухудшение здоровья подрастающего поколения, «омоложение» многих опасных заболеваний, уменьшение численности населения в стране, в основном за счет снижения рождаемости, смертность трудоспособного населения, вследствие снижения резервных возможностей социально-психологических и физиологических механизмов адаптации. В такой ситуации становится очевидной необходимость поиска другого подхода как к здравоохранению, так и к образованию. В фокусе внимания образования культура здоровья должна оказаться потому, что за годы пребывания детей в школе их состояние здоровья заметно ухудшается, хотя они находятся под постоянным вниманием специалистов-педагогов. Такую ситуацию можно объяснить, прежде всего нездоровым образом жизни семей, неправильным питанием детей, перегрузками организма и нерациональной организацией труда и отдыха. 
Формирование культуры здоровья является сложным интегративным процессом, на который большое влияние оказывают социальные, культурные, медико-физиологические и педагогические факторы. Последним отводится главная роль, поскольку в учебных учреждениях необходимо уделять большое внимание повышению информированности обучающихся по вопросам сохранения и укрепления здоровья и формированию устойчивой мотивации на здоровый образ жизни. То есть должна вырабатываться
сознательная потребность в собственных взглядах и убеждениях на отсутствие вредных привычек, жизненную и когнитивную активность.
Основы культуры здоровья обучающихся закладываются в школе учителем, специально подготовленным к деятельности в области сохранения и укрепления здоровья.
Внедрение в педагогическую практику федеральных государственных образовательных стандартов среднего профессионального образования (ФГОС СПО), основанных на компетентностно-ориентированном подходе к подготовке специалистов, выдвигает ряд новых требований к организации учебного процесса и к формированию у студентов компетенций, которые в последующем обеспечат им конкурентоспособность на рынке труда. Цель обучения теперь заключается не в предоставлении студентам теоретических знаний, а в формировании у них практических умений и навыков, необходимых для профессиональной деятельности. 
При рассмотрении понятия «культура здоровья» и его сущности было выявлено, что культура здоровья не возникает как данность. Это качество необходимо формировать. В рамках образовательных учреждений формирование культуры здоровья представляет собой процесс создания педагогических условий, обеспечивающих развитие личности как субъекта оздоровительной деятельности в соответствии с его интересами, склонностями, способностями, ценностными установками на самосохранение здоровья, а также знаниями, умениями и навыками обоснованного ведения здорового образа жизни.
Достижение желаемого уровня здоровья и его поддержание требует постоянных усилий и соответствующей мотивации. Поэтому важно еще на этапе обучения сформировать у студентов ценностное отношение к здоровью, дать необходимые знания, привить навыки ведения здорового образа жизни (рациональной организации режима труда и отдыха, соблюдения правил гигиены, и т.д.).

2. Цели и задачи.
Формирование культуры здоровья начинается в семье и продолжается в образовательных учреждениях. Роль учителя в формировании культуры здоровья является определяющей. Она включает не только вооружение обучающихся основами знаний по преподаваемому предмету, но и формирование у них жизненной мотивации на здоровье и обучение их основам здорового образа жизни. Арсенал форм и средств, с помощью которых учитель может решать эту задачу, включает все многообразие возможностей его профессиональной деятельности: учебную, внеклассную, внешкольную работу, работу с родителями.
Основная цель: сформировать у студентов ценностное отношение к здоровью и вооружить их знаниями по современным оздоровительным системам, используемым в учебном процессе и во внеучебной деятельности. Данная цель предполагает решение
следующих задач:
1) выработать интерес к самостоятельному получению знаний о методах
и средствах сохранения и укрепления собственного здоровья;
2) развить способность к осмыслению собственных действий,
корректировать и выявлять ошибки в поведении и образе жизни;
3) научить прогнозированию последствий неадекватного отношения к
здоровью.
3. Введение.
В настоящее время физическая культура является неотъемлемой частью общей культуры современного общества, так как она представляет собой многогранное всестороннее совершенствование человеческого тела с помощью физических упражнений, соблюдение правильного режима в быту и труде. Физическая культура – основа
формирования здоровья и здорового образа жизни человека. Современная практика показывает, что образ жизни большинства студентов является малоподвижным, в виду отсутствия систематических направленных и регулярных занятий физической культурой. А это значит, что все неблагоприятные последствия гиподинамии, касающиеся растущего и развивающегося организма, неизбежно скажутся на его физическом, умственном и половом развитии и в целом на здоровье. Соответственно, проблема здорового образа жизни студентов стоит достаточно остро, поэтому вопрос о значении и роли физической культуры является актуальным.
Систематические занятия физической культурой и спортом повышают естественную сопротивляемость организма пагубному влиянию окружающей среды, инфекциям. Научные исследования доказывают, что люди, регулярно занимающиеся физическими упражнениями, реже болеют, эффективнее работают и имеют большую продолжительность жизни. Ряд исследований показывает, что студенты, в жизни которых отсутствует любого рода двигательная активность, становятся вялыми, менее активными и творческими, быстрее устают, у них ухудшается успеваемость, снижается внимательность и умственная работоспособность. Поэтому для студента очень важно заниматься физической культурой с целью общего укрепления организма, а также для профилактики гиподинамии. Хотелось бы также отметить о немаловажной роли физической культуры в развитии личности студента. Физическая культура личности
проявляет себя в трех основополагающих направлениях. 
Во-первых, определяет способность к саморазвитию, отображает направленность
личности «на себя», что обусловлено ее общественным и духовным опытом,
обеспечивает ее стремление к творческому продвижению и самосовершенствованию. 
Во-вторых, физическая культура является базой самодеятельного, инициативного самовыражения будущего специалиста, проявление творчества в использовании методов физической культуры, направленных на предмет и процесс его профессионального труда.
 В-третьих, она отражает творчество личности, направленное на отношения,
возникающие в процессе физкультурно-спортивной, профессиональной и
общественной деятельности, т.е. «на других». Чем богаче и шире круг связей
личности в этой деятельности, тем богаче становится пространство ее
индивидуальных проявлений.

4. Культура здоровья студента и ее формирование.

Студенты, являются специфической социальной группой, наиболее подверженной недосыпам, а, следовательно, нервному и психологическому перенапряжению. Физическую культуру можно рассматривать в качестве метода борьбы со стрессом и утомлением, так как во время физических нагрузок, в крови снижается уровень кортизола (гормона стресса) и наступает мышечное расслабление.
Культура здоровья студента – это личное и социальное качество обучающегося в организации своей жизнедеятельности на основе здорового образа жизни через соблюдение его элементов для укрепления и сохранения психического, физического и социального здоровья. Главным показателем культуры здоровья студента является реализуемое им на практике самоуправление процессом укрепления и сохранения здоровья. Культура здоровья студентов, основой которой является здоровый образ жизни, реализуется в повседневной жизнедеятельности через соблюдение элементов здорового образа жизни. К элементам здорового образа жизни относятся: режим учебы, труда и отдыха, закаливание, отсутствие вредных привычек, рациональное питание, личная гигиена, межличностное общение, психическая саморегуляция, двигательная активность. При изучении элементов здорового образа жизни используется решение валеозадач, проведение валеоупражнений, а также составление индивидуального плана оздоровительного занятия, суточного рациона и др. Элементы здорового образа жизни оказывают комплексное положительное влияние на укрепление и сохранение здоровья через влияние на основные системы организма, способствует наращиванию резервов здоровья, которые не включаются и не сохраняются сами по себе, а только на основе собственных усилий. Об этом каждый студент должен позаботиться только сам через применение в повседневной жизнедеятельности элементов здорового образа жизни. В учебно-методическом пособии использованы современные научные знания из различных наук (педагогики, психологии, валеологии, медицины, гигиены, биоритмологии и др.) и учебных дисциплин (истории, химии, биологии, физического воспитания и др.), позволяющие рассмотреть положительное комплексное влияние элементов здорового образа жизни на здоровье студентов на основе системного подхода. В современных социально-экономических условиях развития российского общества одним из приоритетных направлений государственной политики является здоровьесбережение населения страны, прежде всего подрастающего поколения, в т.ч. студенческой молодежи.
В рамках реализации распоряжения Правительства Российской Федерации от 29 ноября 2014 года № 2403-р об утверждении «Основ государственной молодежной политики Российской Федерации на период до 2025 года» одной из основных задач является укрепление и сохранение здоровья студенчества как генофонда нации, от которого во многом зависит общественное здоровье (здоровье нации), жизнеспособность общества и государства.
Для современной студенческой молодежи проблема ухудшения состояния здоровья является наиболее актуальной. Только 20 % студентов по окончанию обучения относятся к здоровым, а у 80 % имеются значительные отклонения в состоянии здоровья. Здоровье студентов на 60–70 % зависит от их образа жизни и только здоровый образ жизни способствует его укреплению и сохранению. Здоровый образ жизни студентов включает биологически и социально целесообразные формы и способы жизнедеятельности, обеспечивающие укрепление и сохранение здоровья.
Одним из главных факторов, влияющих на ухудшение здоровья, является низкий уровень культуры здоровья студентов, стержнем которой является здоровый образ жизни. Низкий уровень культуры здоровья студентов, определенный, прежде всего, их необученностью нормам и навыкам здорового образа жизни, незнанием применения его элементов и, как следствие, неумение студентов эффективно самоуправлять своим здоровьем, в значительной мере обусловливает его ухудшение, а кроме этого, негативно влияет на эффективность учебной деятельности и предопределяет проблемы обучающихся в их будущей трудовой деятельности, связанные с их неспособностью эффективно укреплять и сохранять здоровье за счет собственных усилий.
С учетом проблем в состоянии здоровья современных студентов, формирование у них культуры здоровья является жизненной необходимостью как для здоровья самих студентов, так и для государства и общества: воспитание здорового подрастающего поколения – залог здоровья нации в целом. Поэтому важно формировать у обучающихся культуры здоровья и здорового образа жизни через целенаправленную работу, что требует включения новых подходов в содержании и организации учебно-воспитательного процесса на всех уровнях системы профессионального образования, в т.ч. использование учебно-методических пособий.





5. Заключение.

Таким образом, физическая культура служит мощным и эффективным средством физического воспитания и всестороннего развития личности. На занятиях физкультурой студенты не только совершенствуют свои физические умения и навыки, но и воспитывают волевые и нравственные качества. Следовательно, физическая культура, являясь одной
из граней общей культуры человека, во многом определяет поведение человека в учебе, в быту, в общении, способствует решению различных жизненных задач.
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