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наличии гипертермического синдрома. Занятия абсолютно противопоказаны при 

эпилептической болезни.  

Каждый день необходимо включать различные виды упражнений из комплекса 

лечебной гимнастики: лежа на животе и спине, сидя, стоя, в ходе, с использованием 

предметов (мячи, гимнастические палки, резиновые бинты). Причем, подбирать 

упражнения необходимо, руководствуясь возрастом, уровнем психомоторного развития 

ребенка [8]. Постепенно в комплекс корригирующей гимнастики, следует вводить 

упражнения с отягощениями (гантели). Необходимо помнить, что детям до восьми лет 

использование отягощений противопоказано. Зачастую при дефектах осанки бывает 

достаточным изменение образа жизни ребенка на более активный. Иными словами, к 

занятиям и урокам физкультуры в детском саду и школе, необходимо добавлять 

регулярные прогулки и игры на свежем воздухе (не менее 2-ух часов в день), занятия в 

любой спортивной секции по желанию ребенка.  

На основании анализа научной литературы, собственных исследований следует, 

что:  

1. Изменения по причине возникновения и развития заболеваний опорно-

двигательного аппарата в целом и позвоночника в частности приводят к нарушению 

осанки. 

2. Любые нарушения осанки приводят к тому, что происходят компенсаторные 

изменения во всем организме, затрагивающие так же челюстно-лицевую область.  

3. Плавание – важное звено комплексной программы по коррекции нарушений 

осанки. 
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Студенты – наиболее активная и организованная часть молодежи, которая в 

значительной степени определяет развивающиеся в молодежной среде тенденции и 

формирующиеся в ней моральные ценности. Молодежи свойственно стремление к 

занятиям спортом, с одной стороны, в силу своего возраста и сложившегося в обществе 

отношения к спорту и спортивным достижениям ведущих спортсменов, с другой – в 

связи с растущим пониманием ценности здоровья для будущей профессиональной 

деятельности и достижения своих, в хорошем смысле, карьеристских устремлений. 

Занятия спортом служат не только решению задачи физического совершенствования 

молодежи, укрепления здоровья, но и воспитывают у нее такие качества, как 

целеустремленность, умение планировать свое время и с пользой проводить свой досуг, 

закаляют характер, дают возможность для самореализации, воспитывают стремление 

вести здоровый образ жизни, способствуют уменьшению распространения в 

молодежной среде различных негативных явлений [1]. 

Преподаватели физической культуры учебных заведений на занятиях обязаны 

настойчиво разъяснять студентам теоретические положения ЗОЖ и побуждать их 

включать основные его положения в повседневную жизнь. В современных условиях 

эти проблемы особенно актуальны, так как ухудшение уровня жизни общества 

оказывает негативное воздействие на состояние здоровья и воспитание физической 

культуры молодежи – ценного стратегического ресурса страны. Результаты 

социологических исследований молодежи показывают, что состояние здоровья 

респондентов находится на низком уровне по данным ответов. Следует обратить 

внимание, что 74 % участников опроса являлись представителями семей 

интеллигенции – той части общества, которая призвана формировать моду на здоровье, 

физическую культуру и здоровый образ жизни. К сожалению, на деле это не так. 

Можно утверждать, что не на должном уровне находится семейное, дошкольное и 

школьное физическое воспитание, которые формируют наличие интереса, знаний, 

убеждений и потребностей к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. 

За период обучения в школе, лицее, вузе, где происходит становление личности 

будущего бакалавра, магистра и специалиста, у молодежи должна быть сформирована 

убежденность в необходимости постоянной работы над собой, изучения особенностей 
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организма, рационального питания, оптимального использования своего физического 

потенциала, ведения здорового образа жизни. Исследование факторов здорового образа 

жизни показало, что динамика отношений к нему неуклонно ползет вниз и это 

снижение обусловлено изменениями в социальной среде и общем снижении уровня 

жизни. Общество не играет должной роли в воспитании сознательного отношения к 

здоровому образу жизни [2]. 

Согласно современным представлениям в понятие здорового образа жизни входят 

следующие составляющие: 

-отказ от вредных привычек; 

-оптимальный двигательный режим; 

-рациональное питание; 

-закаливание; 

-личная гигиена; 

-положительные эмоции. 

На практике при определении индивидуальных критериев и целей здорового 

образа жизни существуют две альтернативы. Задача первой – достижение всеми 

одинакового поведения, которое является правильным: отказ от вредных привычек, 

увеличение двигательной активности, ограничение употребление соли и насыщенных 

жиров, сохранение массы тела в рекомендуемых значениях. Этот подход является 

традиционным. Его эффективность оценивается по числу лиц, придерживающихся 

данной модели поведения. Следует отметить, что при одинаковом поведеними людей 

заболеваемость неизбежно оказывается различной. 

Вторая модель ориентирована на стиль поведения, который приводит человека к 

желаемой продолжительности и требуемому качеству жизни. При этом критерием 

эффективности формирования здорового образа жизни является не поведение, а 

реальное увеличение количества жизни. Из этого следует, что если при разумном, 

культурном, общественно полезном поведении здоровье не улучшается, то его 

невозможно рассматривать как здоровое. В данной модели поведения количество 

здоровья оценивается с учетом его индекса и положением на шкале, что позволяет 

самостоятельно определить, является ли поведение данного индивидуума здоровым [3]. 

В основе здорового образа жизни находятся биологические и социальные 

принципы. К биологическим относятся:  

-образ жизни должен быть возрастным; 

-образ жизни должен быть обеспечен энергетически; 

-образ жизни должен быть укрепляющим; 

-образ жизни должен быть ритмичным; 

-образ жизни должен быть аскетичным. 

К социальным относятся: 

-образ жизни должен быть эстетическим; 

-образ жизни должен быть нравоучительным, моральным; 

-образ жизни должен быть волевым; 

-образ жизни должен быть самоограниченный. 

При выполнении этих принципов можно достичь нужного результата, что 

обусловлено тем, что общество ставит здоровье на первое место в иерархии 

человеческих потребностей [5]. 

Таким образом, формирование здорового образа жизни требует больше всего 

образовательных программ, направленных на сохранение и укрепление здоровья 

студентов, формирования активной мотивации заботы о своем здоровье и здоровье 

окружающих, поскольку понятие здорового образа жизни шире, чем просто отказ от 

вредных привычек, режим дня, питания и спорт. Это также и система отношения к 

себе, к другим, к жизни в целом, к жизненным ценностям и целям. Для создания 
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здоровья необходимы как расширение представлений о здоровье и болезнях, так и 

умелое использование всего спектра факторов, влияющих на различные составные 

части здоровья, овладение оздоровительными, общеукрепляющими, 

природосообразными методами и технологиями, формирование установки на здоровый 

образ жизни [4]. 
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