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1 Понятие «здоровье», его содержание и критерии. Влияние образа жизни и условий окружающей среды на здоровье.

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, по​литическом, семейно-бытовом, духовном, оздоровительном, учеб​ном — в конечном счете, определяются уровнем здоровья.
Охрана собственного здоровья - это непосредственная обя​занность каждого, он не вправе перекладывать ее на окружаю​щих. Ведь нередко бывает и так, что человек неправильным обра​зом 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 необходи​мо вести активный образ жизни, закаливаться, заниматься физ​культурой и спортом, соблюдать правила личной гигиены, - сло​вом, добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья.

Здоровье - это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способность его к труду и обеспечивающая гармо​ническое развитие личности. Оно является важнейшей предпо​сылкой к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. Активная долгая жизнь - это важное слагаемое человеческого фактора.

 Поэтому понятие «здоровье» можно определить следующим образом: здоровье - нормальное психосоматическое состояние человека, отражающее его полное физическое, психическое и социальное благополучие и обеспечивающее полноценное выполнение трудовых, соци​альных и биологических функций.
В связи с функциональным подходом к здоровью возникло понятие «практически здоровый человек», поскольку возможны патологические изменения, которые существенно не сказываются на самочувствии и работоспособности человека. Однако при этом чаще всего не учитывается, какую цену организм платит за сохранение работоспособности. В ряде случаев цена может быть настолько высокой, что грозит серьезными последствиями здоровью и работоспособности в будущем, поскольку изменения в организме до определенного уровня могут не сказываться на субъективных ощущениях и даже не отражаться на функции того или иного органа и системы. Поэтому качественные и количественные характеристики как здоровья, так и болезни имеют довольно широкий диапазон толкования. В пределах его различия в сте​пени выраженности здоровья определяются по многим критериям-признакам: уровню жизнеустойчивости организма, широте его адаптационных возможностей, биологической активности органов и систем, их способности к регенерации и др.
Охрана и укрепление здоровья студенчества в основном определяется образом жизни. Повышенное внимание к нему проявля​ется на уровне общественного сознания, в сфере культуры, образова​ния, воспитания.
Образ жизни студента есть не что иное, как определенный способ интеграции его потребностей и соответствующей им деятельности, со​провождающих ее переживаний. Структура образа жизни выражается в тех отношениях субординации и координации, в которых находятся разные виды жизнедеятельности. Это проявляется в той доли бюджета времени личности, которая на них тратится; в том, на какие виды жиз​недеятельности личность расходует свое свободное время, каким видам отдает предпочтение в ситуациях, когда возможен выбор. Если образ жизни не содержит творческих видов жизнедеятельности, то его уровень снижается. Одни студенты больше используют свободное время для чтения, другие - для занятий физическими упражнениями, третьи - на общение. Сознательно планируя затраты времени и усилий, студент может либо включаться в широкую сеть таких связей, либо обособляться.
Образ жизни студенту нельзя навязать извне. Личность имеет ре​альную возможность выбора значимых для нее форм жизнедеятель​ности, типов поведения. Обладая определенной автономностью и цен​ностью, каждая личность формирует свой образ действий и мышле​ния. Личность способна оказывать влияние на содержание и характер образа жизни группы, коллектива, в которых она находится.
Анализ фактических материалов о жизнедеятельности студентов свидетельствует о ее неупорядоченности и хаотичной организации. Это отражается в таких важнейших компонентах, как несвоевремен​ный прием пищи, систематическое недосыпание, малое пребывание на свежем воздухе, недостаточная двигательная активность, отсутствие закаливающих процедур, выполнение самостоятельной учебной рабо​ты во время, предназначенное для сна, курение и др. В то же время ус​тановлено, что влияние отдельных компонентов образа жизни студен​тов, принятого за 100%, весьма значимо. Так, на режим сна приходится 24-30%, на режим питания — 10-16%, на режим двигательной актив​ности — 15-30%. Накапливаясь в течение учебного года, негативные последствия такой организации жизнедеятельности наиболее ярко проявляются ко времени его окончания (увеличивается число заболе​ваний). А так как эти процессы наблюдаются в течение 5-6 лет обу​чения, то они оказывают существенное влияние на состояние здоровья студентов. Так, по данным обследования 4000 студентов МГУ (Б.И. Новиков) зафиксировано ухудшение состояния их здоровья за время обучения. Если принять уровень здоровья студентов I курса за 100%, то на II курсе оно снизилось в среднем до 91,9%, на III — до 83,1, на IV курсе — до 75,8%.
Эти факты позволяют сделать вывод, что практические занятия по физическому воспитанию в вузе не гарантируют автоматически сохранение и укрепление здоровья студентов. Его обеспечивают многие составляющие образа жизни, среди которых большое место принадлежит регулярным занятиям физическими упражнениями, спортом, ая также оздоровительным факторам.
2 Здоровье в иерархии потребностей культурного человека.

Сохранение и воспроизводство здоровья находятся в пря​мой зависимости от уровня культуры. Культура отражает меру осозна​ния и отношения человека к самому себе. В культуре проявляется де​ятельный способ освоения человеком внешнего и внутреннего мира, его формирования и развития. Культура подразумевает не только оп​ределенную систему знаний о здоровье, но и соответствующее поведе​ние по его сохранению и укреплению, основанное на нравственных на​чалах.

Здоровье — это естественная, абсолютная и непреходящая жизнен​ная ценность, которая занимает верхнюю ступень на иерархической лестнице ценностей, а также в системе таких категорий человеческого бытия, как интересы и идеалы, гармония, красота, смысл и счастье жизни, творческий труд, программа и ритм жизнедеятельности. По мере роста благосостояния населения, удовлетворения его естествен​ных первичных потребностей (в пище, жилье и др.) относительная ценность здоровья все больше будет возрастать.
Можно выделить три уровня ценности здоровья: биологический -изначальное здоровье, предполагающее саморегуляцию организма, гармонию физиологических процессов и максимальную адаптацию; социальный - здоровье как мера социальной активности, деятельного отношения индивида к миру; личностный (психологический) - здо​ровье как отрицание болезни в смысле ее преодоления. Ценностями могут выступать биологическое, психофизиологическое состояние че​ловека (жизнь, здоровье, норма и т.д.), условия общественной жизни (социальные и природные), в которых происходит формирование, раз​витие, удовлетворение потребностей, а также предметы и средства их реализации - продукты материального и духовного производства. Ценностный подход требует учитывать мотивационно-личностное от​ношение индивида к здоровью, которое может выражаться не только в форме определенного практического поведения, но и в виде психо​логического контроля, мнений, суждений. Ценность здоровья не пере​стает быть таковой, даже если она не осознается человеком; она может быть и скрытой (латентной). Как показывает практика, большинство людей ценность здоровья осознают только тогда, когда оно находится под серьезной угрозой или почти утрачено. Здоровье занимает в ие​рархии потребностей человека ведущие позиции.
Здоровье, будучи качественной характеристикой личности, способ​ствует достижению многих других потребностей и целей. Выявлено, что ценность здоровья как средства достичь других жизненных целей для респондентов важнее, чем ценность здоровья как средства про​жить наиболее продолжительную и полноценную на всех этапах жизнь. Эти две характеристики здоровья как социальной ценности на​ходятся в противоречии друг с другом.
Безусловно, противоречие между достижением материального благополучия и необходимостью быть здоровым разрешимо на пути со​вершенствования объективных условий жизнедеятельности людей. Но не менее важны собственные установки и стереотипы по реальному  отношению к своему здоровью как к непреходящей ценности.
3 Методы определения индивидуально-психологических особенностей личности.

В целом же формирование физической культуры личности представляется как процесс целенаправленного, организованного с помощью специальных методов и разнообразных средств и форм активного обучающего взаимодействия преподавателей и студентов. При ведущей и направляющей роли преподавателя обеспечивается полноценное усвоение знаний, умений, навыков развития умственных и физических сил и творческих способностей. Практическая обучающая деятельность обеспечивает активное освоение учащимися ценностей физической культуры. Она актуализирует смысловую сторону педагогического процесса, наполняет его реальным содержанием
Сам процесс регулярных целенаправленных занятий физической культурой или спортивной тренировкой предполагает воспитание не только определенных умений и навыков, физических качеств, но и психических качеств, черт и свойств личности человека.
Один из основоположников теории физического воспитания профессор А.Д. Новиков сформулировал важное методологическое поло​жение о том, что любое качество может быть воспитано лишь через деятельность и в процессе деятельности: «Нельзя сделать человека сме​лым, мужественным, коллективистом одними разговорами об этом. Его надо ставить в условия, требующие проявления указанного качества».
В процессе физического воспитания формирование психических свойств личности происходит путем моделирования жизненных ситуа​ций, «проиграть» которые можно посредством физических упражнений, спортивных и особенно игровых моментов. Постоянное сознательное преодоление трудностей, связанных с регулярными занятиями физической культурой и спортом (например, борьба с нарастающим утомлением, ощущениями боли, страха) воспитывают волю, уверенность в себе, способность комфортно чувствовать себя в коллективе.
Естественно, что различные физические упражнения и виды спорта в разной степени воспитывают и формируют психические качества занимающихся.
Известный спортивный психолог, профессор А.Ц. Пуни наглядно представил различия в структуре основных волевых качеств у спортсменов отдельных специализаций. 
Таким образом, было бы неправильным сводить использование физической культуры и спорта только к повышению уровня отдельных физических качеств. Воздействие такой подготовки гораздо многогранней, поскольку в процессе ее ненавязчиво, естественно происхо​дит воспитание и самовоспитание целого ряда необходимых человеку в жизни психических качеств, черт и свойств личности.
4 Взаимосвязь физкультурно-спортивной деятельности и общекультурного развития студентов.

Физическая культура — органическая часть общечелове​ческой культуры, ее особая самостоятельная область. Вместе с тем это специфический процесс и результат человеческой деятельности, сред​ство и способ физического совершенствования личности. Физическая культура воздействует на жизненно важные стороны индивида, полу​ченные в виде задатков, которые передаются генетически и развива​ются в процессе жизни под влиянием воспитания, деятельности и ок​ружающей среды. Физическая культура удовлетворяет социальные потребности в общении, игре, развлечении, в некоторых формах само​выражения личности через социально активную полезную деятель​ность.
В своей основе физическая культура имеет целесообразную двига​тельную деятельность в форме физических упражнений, позволяю​щих эффективно формировать необходимые умения и навыки, физи​ческие способности, оптимизировать состояние здоровья и работоспо​собность.
Результатом деятельности в физической культуре является физи​ческая подготовленность и степень совершенства двигательных уме​ний и навыков, высокий уровень развития жизненных сил, спортив​ные достижения, нравственное, эстетическое, интеллектуальное раз​витие.
Итак, физическую культуру следует рассматривать как особый род культурной деятельности, результаты которой полезны для об​щества и личности. В социальной жизни в системе образования, вос​питания, в сфере организации труда, повседневного быта, здорового отдыха физическая культура проявляет свое воспитательное, образо​вательное, оздоровительное, экономическое и общекультурное значе​ние, способствует возникновению такого социального течения, как физкультурное движение, т.е. совместная деятельность людей по ис​пользованию, распространению и приумножению ценностей физичес​кой культуры.
Спорт — часть физической культуры. В нем человек стре​мится расширить границы своих возможностей, это огромный мир эмоций, порождаемых успехами и неудачами, популярнейшее зрели​ще, действенное средство воспитания и самовоспитания человека, в нем присутствует сложнейший процесс межчеловеческих отношений. Спорт - это собственно соревновательная деятельность и специаль​ная подготовка к ней. Он живет по определенным правилам и нормам поведения. В нем ярко проявляется стремление к победе, достижению высоких результатов, требующих мобилизации физических, психичес​ких и нравственных качеств человека. Поэтому часто говорят о спор​тивном характере людей, успешно проявляющих себя в состязаниях. Удовлетворяя многие потребности человека, занятия спортом стано​вятся физической и духовной необходимостью.
5 Ценностные ориентации студентов на здоровый образ жизни

Изучение ценностных ориентации студентов на здоровый образ жизни позволяет выделить среди них условно четыре группы. Первая группа включает в себя абсолютные, общечеловеческие цен​ности, получившие у студентов оценку огромного значения (от 69 до 93%). К ним относятся: удачная семейная жизнь, мужество и чест​ность, здоровье, всестороннее развитие личности, интеллектуальные способности, сила воли и собранность, умение общаться, обладание красотой и выразительностью движений. Вторая группа «преимуще​ственных ценностей» (от 63 до 66%) — хорошее телосложение и фи​зическое состояние, авторитет среди окружающих. Третья группа цен​ностей получила наименование «противоречивых» за то, что в них одновременно представлены признаки большого и небольшого значе​ния (от 35,5 до 59,2%). Она включает наличие материальных благ, ус​пехи в работе, удовлетворенность учебой, занятия физическими уп​ражнениями и спортом, хороший уровень развития физических ка​честв, интересный отдых. Четвертая группа ценностей названа «част​ными», так как ее содержанию студенты придают небольшое значение (от 17 до 28%) — знания о функционировании человеческого организ​ма, физическая подготовленность к избранной профессии, обществен​ная активность.
Суждения студентов о влиянии физической культуры на обще​культурное развитие личности в большей степени связаны с улучше​нием форм телесного и функционального развития. Заметное снижение влияния физической культуры на другие стороны личности и ее деятельность обусловлены постановкой физического воспитания в вузе, недостаточной реализацией его гуманитарного содержания, нега​тивным опытом предшествующих занятий, воздействием ближайшего окружения и др.
Менее четверти студентов приобщено к регулярной физкультурно-спортивной деятельности на досуге. На этом фоне наблюдается недо​статочная эффективность пропаганды здорового образа жизни препо​давателями физического воспитания, медицинскими работниками.
Студенты выделяют среди факторов риска здоровью прежде всего злоупотребление алкоголем — 75,6%, курение — 73,5%, что отражает один из стереотипов пропаганды здорового образа жизни. Недостаток двигательной активности отмечен 39,9% студентов; загрязнение окру​жающей среды осознается 29,3% респондентов; на конфликты с окру​жающими указали 29,1%; на перегруженность учебно-профессиональ​ными и домашними обязанностями 7,9%. В то же время напряженный режим учебного труда, как показывают многие исследования, — суще​ственный фактор возникновения астенических состояний студентов.
Что побуждает студентов поддерживать свое физическое состоя​ние? Уверенно чувствовать себя среди других людей, больше нравить​ся им, вызывать у них уважение (68,1% опрошенных) и «получать удовольствие от двигательной деятельности, ощущать радость и кра​соту движений собственного тела, испытывать мышечную радость, чувствовать высокий мышечный тонус» (44,5% опрошенных). Это свидетельствует о гедонистическом характере физического совершен​ствования студентов. Очевидно, в приобщении к физической культуре необходимо обращать внимание на разнообразие ее эмоциональных, рекреативных эффектов. Стремление достигнуть высоких спортивных результатов престижно лишь для очень ограниченного круга сегод​няшних студентов. К сожалению, воз​можности физической культуры как средства поддержания работоспо​собности еще не получили должной оценки у студентов. Такое положение вызвано, в частности, ограниченным об​разовательным потенциалом учебных занятий по физическому воспи​танию.
Во внеучебной деятельности физкультурно-спортивная активность студентов низка. 
Путь к общекультурному развитию, а следовательно, и к здоровью начинается с овладения знаниями. Они опережают практику, указы​вают путь ее преобразования, превращают знания в элементы созна​ния, расширяя и перерабатывая их в убеждения. А убеждения строятся не столько на логическом характере знаний, сколько на их практичес​ком смысле.
Основной источник информации для студентов — занятия по фи​зическому воспитанию — теоретические и практические. Заметно влияние средств массовой информации: газет, теле- и радио​репортажей. Редко используется информация, полученная из специальной литературы, от посещения спортивных зрелищ. В качестве значимой студенты выделяют информацию о рацио​нальном питании, методике оздоровительного бега и ходьбы, а также самоконтроле в процессе занятий физическими упражнениями, мето​дике использования гимнастических и дыхательных упражнений, за​каливании. 

6  Содержательные особенности составляющих здорового образа жизни.

К основным составляющим здорового образа жизни от​носят:
· режим труда и отдыха; 

· организацию сна; 

· режим питания;
· организацию двигательной активности;
· выполнение требований санитарии, гигиены, закаливания;
· профилактику вредных привычек;
· культуру межличностного общения;
· психофизическую регуляцию организма;
· культуру сексуального поведения.
· Понимание важности хорошо организованного режима труда и отдыха основано на закономерностях протекания биологичес​ких процессов в организме.
Человек, соблюдая устоявшийся и наиболее целесообразный режим жизнедеятельности, лучше приспосабливается к течению важ​нейших физиологических процессов. В том случае, если резервы нашей адаптации исчерпываются, мы начинаем испытывать диском​форт, утомляемость, а то и заболеваем. Следовательно, необходимо вести четко организованный образ жизни, соблюдать постоянный режим в учебном труде, отдыхе, питании, сне и заниматься физичес​кими упражнениями. При ежедневном повторении обычного уклада жизни, довольно быстро между этими процессами устанавливается взаимосвязь, закрепленная цепью условных рефлексов. Благодаря этому физиологическому свойству предыдущая деятельность являет​ся как бы толчком к последующей, подготавливая организм к легкому и быстрому переключению на новый вид деятельности, что обеспечи​вает ее лучшее выполнение.
Режим дня — нормативная основа жизнедеятельности для всех сту​дентов. В то же время он должен быть индивидуальным, т.е. соответ​ствовать конкретным условиям, состоянию здоровья, уровню работо​способности, личным интересам и склонностям студента
· Сон — обязательная и наиболее полноценная форма еже​дневного отдыха. Для студента необходимо считать обычной нормой ночного монофазного сна 7,5-8 ч. Часы, предназначенные для сна, нельзя рассматривать как некий резерв времени, который можно часто и безнаказанно использовать для других целей. Это, как правило, от​ражается на продуктивности умственного труда и психоэмоциональ​ном состоянии. Беспорядочный сон может привести к бессоннице, другим нервным расстройствам.
Напряженную умственную работу необходимо прекращать за 1,5 ч до отхода ко сну, так как она создает в коре головного мозга замкнутые циклы возбуждения, отличающиеся большой стойкостью. Интенсив​ная деятельность мозга продолжается даже тогда, когда человек закон​чил заниматься. Поэтому умственный труд, выполняемый непосредст​венно перед сном, затрудняет засыпание, приводит к ситуативным сновидениям, вялости и плохому самочувствию после пробуждения. Перед сном необходимо проветривание комнаты, а еще лучше сон при открытой форточке.

· Культура питания играет значительную роль в формиро​вании здорового образа жизни студентов. Каждый студент может и должен знать принципы рационального питания, регулировать нормальную массу своего тела. Рациональное питание — это физиологи​чески полноценный прием пищи людьми с учетом пола, возраста, ха​рактера труда и других факторов. Питание строится на следующих принципах: достижения энергетического баланса; установления пра​вильного соотношения между основными пищевыми веществами - белками, жирами, углеводами, между растительными и животными белками и жирами, простыми и сложными углеводами; сбалансиро​ванности минеральных веществ и витаминов; ритмичности приема  пищи.

· Один из обязательных факторов здорового образа жизни студентов — систематическое, соответствующее полу, возрасту, состо​янию здоровья использование физических нагрузок. Они представля​ют собой сочетание разнообразных двигательных действий, выполня​емых в повседневной жизни, в организованных и самостоятельных за​нятиях физическими упражнениями и спортом, объединенных терми​ном «двигательная активность».

· 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 организ​ма 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 ван​ной или бане рекомендуется не реже одного раза в 4—5 дней. После занятий физическими упражнениями необходимо принимать теплый душ и менять нательное белье.
Уход за полостью рта и зубами требует, чтобы после еды рот про​поласкивался теплой водой. Чистить зубы рекомендуется раз в день во избежание стирания эмали. Зубная щетка не должна быть чересчур жесткой, а процедура чистки должна занимать не менее 2 мин.

Гигиена одежды  требует, чтобы при ее выборе руководствовались не мотивами пре​стижности, а ее гигиеническим назначением в соответствии с условия​ми и деятельностью, в которых она используется. К спортивной одеж​де предъявляются специальные требования, обусловленные характе​ром занятий и правилами соревнований по видам спорта. Она должна быть по возможности легкой и не стеснять движений. Поэтому спор​тивная одежда изготавливается из эластичных хлопчатобумажных и шерстяных тканей с высокой воздухопроницаемостью, хорошо впиты​вающих пот и способствующих его быстрому испарению. Спортивную одежду из синтетических тканей рекомендуется применять лишь для   защиты от ветра, дождя, снега и др. Спортивную одежду следует ис​пользовать только во время занятий и соревнований; ее необходимо регулярно стирать. Гигиена обуви требует, чтобы она была легкой, элас​тичной, хорошо вентилируемой, а также обеспечивала правильное по​ложение стопы. В этом отношении лучшими качествами обладает обувь из натуральной кожи. Спортивная обувь, кроме того, должна за​щищать стопу от повреждений и иметь специальные приспособления для занятий соответствующим видом спорта.

· Закаливание - важное сред​ство профилактики негативных последствий охлаждения организма или действия высоких температур. Систематическое применение зака​ливающих процедур снижает число простудных заболеваний в 2—5 раз, а в отдельных случаях почти полностью исключает их. Закалива​ние может быть специфическим (повышается устойчивость к опреде​ленному фактору) и неспецифическим (повышается общая устойчи​вость к ряду факторов). Закаливание воздухом. Воздух влияет на организм своей темпера​турой, влажностью и скоростью движения.  Так, например, при низкой температуре и большой влажности воздуха холодовое воздействие усиливается; при высокой температуре и большой относительной влажности создается угроза перегревания. При низких температурах ветер усиливает теплоотдачу.
Закаливание солнцем. Солнечные ванны. Каждый вид солнечных лучей оказывает специфическое действие на организм. Световые лучи усиливают протекание биохимических процессов в организме, повы​шают его иммунобиологическую реактивность. Инфракрасные лучи оказывают тепловое воздействие, ультрафиолетовые имеют бактери​цидные свойства, под их влиянием образуется пигмент меланин, в ре​зультате чего кожа приобретает смуглый цвет - загар, предохраняю​щий организм от избыточной солнечной радиации и ожогов. Ультра​фиолетовые лучи необходимы для синтеза в организме витамина Д, без которого нарушается рост и развитие костей, нормальная деятель​ность нервной и мышечной систем. Ультрафиолетовые лучи в малых дозах возбуждают, а в больших - угнетают ЦНС, могут привести к ожогу. 
Закаливание водой - мощное средство, обладающее ярко выра​женным охлаждающим эффектом, так как ее теплоемкость и тепло​проводность во много раз больше, чем воздуха.  Обтирание - начальный этап закаливания водой. Его проводят по​лотенцем, губкой или просто рукой, смоченной водой. Обтирание про​изводят последовательно: шея, грудь, руки, спина, затем вытирают их насухо и растирают полотенцем до красноты. После этого обтирают ноги и также растирают их. Вся процедура осуществляется в пределах 5 мин. Обливание - следующий этап закаливания. Для первых обли​ваний целесообразно применять воду с температурой около +30"С, в дальнейшем снижая ее до +15"С и ниже. После обливания проводится энергичное растирание тела полотенцем. Душ - еще более эффектив​ная водная процедура. Для закаливания рекомендуется наряду с общими применять и местные водные процедуры. Наиболее распространенные из них - об​мывание стоп и полоскание горла холодной водой, так как при этом закаливаются наиболее уязвимые для охлаждения части организма.

· Здоровый образ жизни несовместим с вредными привы​чками. Употребление алкоголя, наркотических веществ, табака входит в число важнейших факторов риска многих заболеваний, негативно отражающихся на здоровье студентов.

Алкоголь - это вещест​во наркотического действия; он обладает всеми характерными для данной группы веществ особенностями. Сразу после приема алкоголя наступает выраженная фаза возбуждения (эйфория) — люди стано​вятся веселыми, общительными, разговорчивыми, смелыми (наруша​ются тормозные процессы в ЦНС); возбуждаются половые эмоции, но заглушается чувство стыда, появляется неразборчивость в связях (большинство заражений венерическими болезнями происходит в со​стоянии опьянения). Под действием алкоголя возникает иллюзия о повышении работоспособности, приводящая к переоценке сил и воз​можностей. На самом деле объективно снижается умственная работо​способность (быстрота и точность мышления, ухудшается внимание, допускается много ошибок). Ухудшается и физическая работоспособ​ность, значительно снижается точность, координация и быстрота дви​жений, а также мышечная сила. Вслед за фазой возбуждения неизбеж​но наступает фаза угнетения. Стиль жизни, связанный с употреблением алкоголя, неизбежно приводит к утрате социальной активности, замыкание в кругу своих эгоистических интересов. Снижается качество жизни студента в целом, его главные жизненные ориентиры искажаются и не совпадают с общепринятыми; работа, требующая волевых и интеллектуальных усилий, становится затруднительной, возникает конфликтный харак​тер взаимоотношения с обществом.  

Курение - одна из самых вредных привычек. Широко распростра​нены мифы о курении, играющие роль «психической защиты» и слу​жащие средством самооправдания.
· Общение, эффективность которого определяется разви​тостью коммуникативной культуры его участников, — ведущий вид взаимодействия людей между собой и один из компонентов здорового образа жизни. Культура межличностного общения включает систему знаний, норм, ценностей и образцов поведения, принятых в обществе, где живет индивид, которые органично и непринужденно реализуются им в деловом и эмоциональном общении. Это важное условие удовле​творенности его отношений с окружающей жизнью в целом, один из залогов психического, физического, эмоционального, социального и интеллектуального развития личности. В настоящее время социально-психологическая ситуация существенно обострила проблему эмоцио​нального общения людей. В развивающемся и дифференцирующемся обществе возрастают требования, которые люди сознательно или не​осознанно предъявляют к реальным и возможным партнерам по обще​нию. А удовлетворять их тем труднее, чем меньше развита коммуни​кативная культура каждого участника этого процесса.

· Все субъективные восприятия разнообразных жизненных ситуаций, явлений, их оценка (желательность, полезность) связаны с эмоциями. Они помогают мобилизовать силы организма для экстрен​ного преодоления каких-либо трудностей. Отрицательные эмоции приводят к повышению содержания в крови ацетилхолина, вызываю​щего сужение артерий сердца.  
Здоровый образ жизни обладает широким позитивным спектром воздействия на различные стороны проявлений организма и личности человека. В поведении это проявляется в большей жизнен​ной энергии, собранности, хорошей коммуникабельности; ощущении своей физической и психо-эмоциональной привлекательности, опти​мистическом настрое, умении обеспечить свой полноценный и прият​ный отдых, целостную культуру жизнедеятельности.  
7 Физическое самовоспитание и самосовершенствование как необходимые условия здорового образа жизни.
Физическое самовоспитание понимается как процесс це​ленаправленной, сознательной, планомерной работы над собой и ори​ентированный 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.
Физическое воспитание и образование не дадут долговременных положительных результатов, если они не активизируют стремление студента к самовоспитанию и самосовершенствованию. Самовоспита​ние интенсифицирует процесс физического воспитания, закрепляет, расширяет и совершенствует практические умения и навыки, приоб​ретаемые в физическом воспитании.
Для самовоспитания нужна воля, хотя она сама формируется и за​крепляется в работе, преодолении трудностей, стоящих на пути к цели. Оно может быть сопряжено с другими видами самовоспитания - нравственным, интеллектуальным, трудовым, эстетическим и др.
Основными мотивами физического самовоспитания выступают: требования социальной жизни и культуры; притязание на признание в коллективе; соревнование, осознание несоответствия собственных сил требованиям социально-профессиональной деятельности. В каче​стве мотивов могут выступать критика и самокритика, помогающие осознать собственные недостатки.
Процесс физического самовоспитания включает три основных этапа. I этап связан с самопознанием собственной личности, выделе​нием ее положительных психических и физических качеств, а также негативных проявлений, которые необходимо преодолеть. Эффект самопознания обусловлен требовательностью студента к себе. К мето​дам самопознания относятся самонаблюдение, самоанализ и само​оценка. 
На II этапе исходя из самохарактеристики определяется цель и про​грамма самовоспитания, а на их основе личный план. Цель может но​сить обобщенный характер и ставится, как правило, на большой отрезок времени — годы (например, достигнуть высокого уровня физической культуры личности); частные цели (задачи) — на несколько недель, ме​сяцев. 
III этап физического самовоспитания связан непосредственно с его практическим осуществлением. Он базируется на использовании спо​собов воздействия на самого себя с целью самоизменения. Методы самовоздействия, направленные на совершенствование личности, име​нуют методами самоуправления. К ним относятся самоприказ, само​внушение, самоубеждение, самоупражнение, самокритика, самообод​рение, самообязательство, самоконтроль, самоотчет.
8 Методические принципы и комплексное развитие физических качеств.
Методические принципы физического воспитания совпа​дают с общедидактическими, и это оправданно, ибо физическое воспи​тание - один из видов педагогического процесса и на него распростра​няются общие принципы педагогики:
· сознательность и активность,
· наглядность,
· доступность,
· систематичность,
· динамичность.
Однако в сфере физического воспитания и, в частности, в области спортивной тренировки эти принципы конкретизируются и наполня​ются содержанием, отражающим специфику процесса.
Принцип сознательности и активности. Этот принцип предусматривает формирование осмысленного отношения и устойчивого интереса к занятиям физическими уп​ражнениями. Это обеспечивается определенной мотивацией, например, желанием укрепить здоровье, внести коррекцию в телосложение, достичь высоких спортивных результатов. В качестве мотива может быть просто желание активно отдохнуть или получить хорошую оцен​ку по физической культуре. В любом случае важно, чтобы был сфор​мулирован четкий личный мотив занятий физическими упражнениями и развился устойчивый интерес к ним. Однако необходимая моти​вация к занятиям у некоторых студентов возникает не сразу. Здесь по​требуется индивидуальная разъяснительная работа преподавателя со студентом. Одновременно необходим сознательный анализ и самокон​троль успехов и неудач самого занимающегося.

Принцип наглядности. Наглядность  -   необходимая   предпосылка освоения движения. В процессе учебно-тре​нировочного занятия главное - создать пра​вильное представление, образ двигательного задания или отдельного элемента перед попыткой выполнить его.
Непосредственная наглядность - это показ двигательного задания самим преподавателем или наиболее подготовленным студентом. Но ее можно дополнить и пособиями, и техническими средствами, и ими​тационными действиями с помощью предметов, и образными выраже​ниями.
Тренировочное задание может восприниматься не только глазами, но и другими органами чувств. В некоторых спортивных движениях важную роль играет ритм. В этом случае понятие «наглядность» вклю​чает и слуховое восприятие, дополняющее зрительное.
Принцип наглядности должен присутствовать не только на этапе первоначального обучения, но и на других этапах технического совер​шенствования двигательного действия или спортивного мастерства.

Принцип доступности. Этот принцип  обязывает  строго учитывать возрастные и половые особенности, уровень подготовленности, а также инди​видуальные различия в физических и пси​хических способностях занимающихся. Доступность не означает отсутствие трудностей в учебно-трениро​вочном процессе, а предполагает посильную меру этих трудностей, ко​торые могут быть успешно преодолены. Занимающийся в этом про​цессе — не пассивный субъект, а активно действующее лицо. Полное соответствие между возможностями и трудностями при мобилизации всех сил занимающегося и означает оптимальную меру доступности. Конкретные данные о возможностях занимающихся преподаватель или тренер получает путем тестирования и систематического врачеб​ного контроля. Вот почему в начале каждого учебного года в среднем учебном заведении программой по физической культуре предусмотре​но тестирование студентов в основных упражнениях, характеризую​щих их физическую подготовленность: в скоростно-силовых упражне​ниях, в упражнениях «на выносливость» и силу основных мышечных групп. Таким образом, принцип доступности в практике физического вос​питания студентов предусматривает определение посильного упраж​нения, задания, оптимальных методических условий для их реализа​ции. Уровень доступности заданий связан с необходимостью преодо​ления некоторой частью студентов объективных трудностей при до​стижении установленных программой нормативных требований.
Принцип систематичности. Принцип систематичности  - это прежде                                  всего регулярность занятий, рациональное чередование нагрузок и отдыха.
Регулярность  занятий   предполагает  рациональное  чередование психофизических нагрузок и отдыха. Любая нагрузка имеет четыре фазы: расходование энергии, восстановление, сверхвосстановление, возвращение к исходному уровню. Вот почему учебные занятия по фи​зической культуре никогда не проводят в течение двух дней подряд.  Кроме того, именно необходимостью соблюдать принцип систематич​ности объясняется программное требование по дисциплине «Физи​ческая культура» - регулярное посещение всех занятий, предусмот​ренных учебным расписанием. Принцип систематичности при проведении учебно-тренировочных  занятий во многом обеспечивает преемственность и последователь​ность в освоении учебного материала.
Принцип систематичности обеспечивает непрерывность учебно- тренировочного процесса при оптимальном чередовании нагрузок и отдыха.
Принцип динамичности. Принцип динамичности, или постепенного повышения требований, заключается в по​становке все более трудных заданий по мере  выполнения предыдущих. Это выражается в постепенном усложнении двигательных задач, в нарастании объема и интенсивности нагрузок (при соблюдении принципа доступности). При реализации принципа динамичности предусматривается регуляр​но обновлять учебный материал, а также увеличивать объем и интен​сивность нагрузок. Без обновления упражнений не овладеть широким кругом умений и навыков - координационной основой для освоения новых, более сложных двигательных заданий.
Ответные реакции организма на одну и ту же нагрузку не остаются  неизменными. По мере приспособления к нагрузке уменьшаются вызываемые ею   биологические сдвиги. Под воздействием привычной  нагрузки происходит адаптация, а значит, экономизация функции: возможности организма, возросшие в результате приспособления к неизменной работе, позволяют ему выполнить ту же работу с меньшим напряжением. В этом состоит биологический смысл адаптации к на​грузкам.
Динамика нагрузок характеризуется постепенностью, проявляю​щейся в различных формах.
Прямолинейное повышение нагрузок используется, когда общий уровень их сравнительно невысок и требуется постепенно втянуться в работу.
Ступенчатая же динамика резко стимулирует тренированность на базе уже проделанной работы.
Волнообразные колебания нагрузок в недельном, месячном, годо​вом циклах являются своеобразным фоном, на который накладывают​ся прямолинейная и ступенчатая динамика.
9 Физические качества, средства и методы их развития. 
Принято различать пять основных физических (двигательных) качеств человека: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. Они характеризуют двигательную одаренность человека. Оценка развития качеств проводится разными способами. Применительно к задачам физического воспитания мы будем говорить о внешних проявлениях физических качеств человека. 

Сила - способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечного напряжения.

Средствами развития силы являются гимнастические упражнения с отягощением (отягощением может служить вес собственного тела): подтягивание на перекладине, отжимание на брусьях, поднимание прямых ног в висе на перекладине или гимнастической стенке, разнообразные специальные упражнения с небольшими отягощениями (гантели, амортизаторы, небольшие гири); специальные упражнения с большими отягощениями (штанга, гири).
Быстрота движений человека проявляется в способности выполнить их за возможно короткий отрезок времени.

Средство развития быстроты - многократно повторяемые с максимальной скоростью упражнения (соревновательные или подготовительные). При развитии быстроты следует выполнять определенные условия. Отдыхать между упражнениями следует до восстановления дыхания, выполнять упражнение с максимальной или околомаксимальной скоростью. С падением скорости упражнения следует прекратить, поскольку в этом случае скорость развиваться не будет.
Выносливость - способность организма человека преодолевать наступающее утомление. Характеризуется оно временем выполнения работы определенной интенсивности. При развитии выносливости следует помнить, что ее нужно развивать постепенно с учетом конкретного вида мышечной деятельности:
Гибкость - способность человека выполнять движение с большой амплитудой. Проявление гибкости зависит от эластичности мышц, связок, суставных сумок, разминки, внешней температуры, возраста (к 15-16 годам достигается максимум гибкости). Для развития гибкости позвоночника выполняются наклоны туловища вперед, назад, сидя на полу, «мостик». Для развития гибкости в плечевых суставах применяются махи руками, максимальное отведение рук вверх - назад, «мостик», выкруты с захватом скакалки, гимнастической палки, полотенца. Для развития гибкости в тазобедренных суставах используют махи ногами в разных направлениях, наклоны к зафиксированной на опоре ноге, шпагат. При развитии гибкости, для избежания травм (растяжений, разрывов связок и мышц) необходимо хорошо предварительно размяться, до обильного выделения пота. С этой целью одевают дополнительную одежду, «утепляются».
Ловкость – умение быстро и наиболее совершенно решать сложные по координации двигательные задачи. Средства и методы развития ловкости сводятся к систематическому разучиванию новых движений и применению упражнений, вынуждающих мгновенно перестраивать двигательную деятельность(прыжки в длину и в высоту различными способами с различной длиной разбега, толчком одной и двумя ногами).
Обучение двигательному действию, воспитание того или иного физического качества опираются на уже имеющиеся и вновь приобретаемые человеком знания. В практике физического воспитания существует определенная система фактов и закономерностей, способствующих правильной организации физического воспитания. Систематическое расширение и углубление специальных знаний составляют главное содержание умственной деятельности в процессе физического воспитания.

Воспитательные задачи характеризуются воспитанием физических и психических потенций человека при решении двигательных задач в конкретных ситуациях. 
10 Возможности и условия акцентирования отдельных физических качеств при коррекции телосложения и функциональной подготовленности.

Коррекция двигательной и функциональной подготовленности молодежи студенческого возраста тесно связана с особенностями развития координационных и функциональных способностей человека в онтогенезе. Многочисленные исследования показали, что самый благоприятный период для освоения техники спортивных движений - возраст до 14-15 лет. Но это не означает, что в студенческом возрасте нельзя улучшить ловкость. Координационные возможности можно развить благодаря занятиям определенными видами спорта. Но впервые приступать к тем видам спорта, которые требуют высокой координации, чтобы достичь высших спортивных достижений, в студенческом возрасте нецелесообразно - наиболее благоприятный возрастной период уже окончен.
 Коррекция функциональной подготовленности связана с самооценкой уровня подготовленности каждым студентом. Пройдя через тесты общей физической подготовленности в первый же месяц своего обучения в колледже, каждый студент может произвести самооценку развития у него силы, общей выносливости и скоростно-силовых качеств. И здесь возникает проблема выбора: заняться тем видом спорта, с помощью которого можно «подтянуть» недостаточно развитое физическое качество и заодно избежать невыполнения зачетных нормативов, или отдать предпочтение тому виду, к которому «расположен» организм с его физическими возможностями.
В первом случае можно преодолеть трудности дополнительными усилиями, самостоятельной работой. Тем более что любой тест по физической подготовленности студента на оценку в 1-2 очка доступен каждому практически здоровому молодому человеку. Нужно только потрудиться, попотеть, а иногда и потерпеть! Во втором случае речь идет о спортивной направленности, связанной с достижениями тех или иных спортивных рубежей.
Вероятно, оба подхода правомерны, но нужно сразу же точно определить мотивацию. В первом случае главное - оздоровительная направленность занятий через совершенствование функциональной подготовленности, выполнение учебных зачетных нормативов. При этом следует сознавать, что успехи по спортивным меркам и классификации будут заведомо невысоки. Во втором случае - возможно достижение значительных спортивных результатов, а при определенных условиях и результатов международного класса.
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