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Всем известно, что состояние здоровья, как ментального, так и физического, 
играет огромную роль в жизни человека. Значимость проблемы здоровья моло-
дежи обусловлена, прежде всего, значимостью здоровья для всей последующей 
жизни человека. Молодым людям необходимо обратить особое внимание на 
формирование здорового образа жизни, так как от этого зависит физическое и 
духовное развитие их здоровья в будущем. Здоровый образ жизни позитивно 
воздействует на организм каждого человека, успеваемость. Продуктивность обу-
чения и здоровье студента зависят друг от друга, т.е. чем крепче здоровье, тем 
лучше проходит процесс учебы1. 

Здоровье человека зависит от многих факторов, в том числе и от его физи-
ческого развития и совершенствования. Одна из важнейших задач современного 
общества состоит в целенаправленном приобщении подрастающего поколения 
к физической активности. Это связано с тем, что деятельность в области физиче-
ской культуры способствует укреплению здоровья человека и его физическому 
совершенствованию. Необходимо привлечь внимание молодежи к вопросу здо-
рового образа жизни, попытаться пробудить понимание его роли для улучшения 
здоровья и повышения качества жизни. 

Здоровье человека только на 7-8 % зависит от медицины, при этом более 
чем на половину от того, какой образ жизни он ведет2. Кроме достаточного 
уровня физической активности здоровый образ жизни включает в себя соблюде-
ние физиологически оптимального режима труда и отдыха, соблюдение правил 
личной гигиены, правильное питание, отказ от вредных привычек. 

В качестве средства формирования положительной мотивации к занятиям 
спортом и физической культурой может выступать игра. Игра привлекает людей 
своей простотой и возможностью в ней раскрыть и совершенствовать собствен-
ные физиологические способности. Й. Хейзинга отмечал огромную роль игры в 
жизни людей, кроме того, он ставил ее на одну ступень с культурой: "Физические, 
интеллектуальные, моральные, духовные ценности в равной степени могут воз-
вышать игру до уровня культуры. И как только игра приносит с собой красоту, 
культура тотчас же обнаруживает в игре ее ценность"3. 

Стоит отметить, что заложенные в раннем возрасте привычки зачастую со-
храняют свое значение на протяжении всей последующей жизни человека, по-
этому очень важно начинать организовывать занятия спортом именно в раннем 
детстве. За счет организации массовых спортивных соревнований, создания 
спортивных секций и школ для регулярных тренировочных занятий различными 
видами спорта можно привлечь подрастающее поколение к занятию физической 
культурой. Это будет способствовать не только укреплению здоровья, но и раз-
витию определенных психологических и волевых качеств подростков, таких как 
ответственность, самостоятельность, терпение. 
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Формирование потребности в здоровом образе жизни начинается в дет-
стве, а в школьные и студенческие годы потребность в его формировании актуа-
лизируется и позволяет активно реализоваться в повседневной жизни. Отсут-
ствие достаточной двигательной активности является распространенной пробле-
мой среди молодого поколения, поэтому привлечение студентов и школьников 
к массовым занятиям физической культурой, соревнованиям, конкурсам и фе-
стивалям на спортивную тематику составляют важнейшую задачу различных 
учебных заведений. 

Развитие информационных технологий диктует нам свои правила, моло-
дежь все чаще вынуждена пребывать в сидячем положении, работая за компью-
тером или ноутбуком. Серьезной проблемой является низкая физическая подго-
товленность и физическое развитие учащейся молодежи, а также повышенная 
умственная и эмоциональная нагрузка, что в совокупности негативно сказыва-
ется на здоровье молодых людей. 

К основным причинам того, что молодые люди не занимаются спортом, 
можно отнести занятость молодых людей учебой, отсутствие свободного вре-
мени, загруженное и неудобное расписание, недостаток денежных средств, 
лень, в отдельных случаях - это отсутствие заинтересованности со стороны пре-
подавателей. Н.С. Кончиц считает несформированность устойчивых привычек ос-
новной причиной низкой двигательной активности студентов4.  

Занятие физкультурой помогает с решением многих задачи, таких как вос-
питательных, образовательных, оздоровительных, развивающих. Конкретно к 
ним можно отнести следующие задачи: 

- поддержание и закаливание иммунитета; 
- улучшение физической и умственной работоспособности; 
- правильное функционирование организма и его функций; 
- совершенствования физических и психических навыков студента. 
Проводимыми в последние годы исследованиями было доказано, что для 

выполнения перечисленных задач необходимо заниматься спортом не менее 6 
часов в неделю5. 

Прогрессирующая тенденция к уменьшению объема двигательной активно-
сти в совокупности с повышенной эмоциональной и умственной нагрузкой явля-
ется одним из проявлений образа жизни в современном мире. К сожалению, 
большинство людей осознают ценность здоровья лишь тогда, когда оно нахо-
дится под большой угрозой. Эта ситуация обусловлена и такой причиной, как не 
сформированность мотивационно-ценностных установок на здоровый образ жизни6. 

Сохранение здоровой нации - это одна из первостепенная обязанность 
всего общества. Должна осуществляться организованная пропаганда здорового 
образа жизни, в учебных учреждениях, дома, а также через средства массовой 
информации. Нельзя забывать о регулярных физических занятиях, обязательных 
в учебных заведениях. Необходимо осуществлять формирование осознанной по-
требности у молодых людей в физической культуре, сохранении собственного 
здоровья и здоровом образе жизни. 
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Из вышесказанного можно сделать вывод, что следует разнообразить заня-
тия по физической культуре с помощью включения в программу учебных заведе-
ний соревновательного и игрового методов, развития нетрадиционных видов 
физической культуры с целью целенаправленного приобщении подрастающего 
поколения к физической активности. Все это должно помочь человеку в реализа-
ции собственных потребностей в движении в процессе занятия физической дея-
тельности. Кроме того, огромное значение имеет донесение до людей взаимо-
связи занятий физической культурой с сохранением собственного здоровья. Все 
это поможет сформировать у молодежи потребность заниматься физкультурной 
деятельностью. 

Каждый из нас должен стремиться к защите собственного здоровья. Попу-
ляризация здорового образа жизни - одна из главных социальных задач обще-
ства. Только самостоятельная работа над собой поможет выработать правиль-
ные привычки, которые останутся с нами на всю жизнь. 
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