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data on the attitude of students to physical training and sports in free time are stated with the 
students of Brest State University taken as an example.
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Сохранение здоровья молодых людей — одна из важнейших социальных задач 
общества. Чтобы подготовить высококвалифицированных специалистов, необходимо 
формировать и укреплять здоровый образ жизни, способствовать работоспособности 
студенческой молодежи [1, 2]. Сегодня эта категория населения страдает от негативного 
воздействия на нее окружающей среды, так как физическое и духовное становление молодых 
людей совпадает с периодом адаптации к новым, непривычным для них условиям жизни, 
обучения, высоким умственным нагрузкам.

Цель исследования -  исследовать отношение студенческой молодежи к режиму дня и 
ведению здорового образа жизни в современных условиях.

Нами был проведен опрос с целью выявления процентного количества студентов, 
ведущих здоровый образ жизни (рисунок 1).

■ да ■ нет

Рисунок 1 Ведете ли вы здоровый образ жизни?

Из диаграммы следует, что 43% опрошенных следят за своим здоровьем, а 57% нет. 
Таким образом, мы пришли к выводу, что большинство студентов не уделяет надлежащего 
внимания своему физическому здоровью.

• да ■ нет

Рисунок 2 Делаете ли вы зарядку?

И всего лишь 25% от общего количества студентов делают зарядку (рисунок 2).
Сон обязательная и наиболее полноценная форма ежедневного отдыха. Для студента 

обычная норма сна 7,5-8 часов. Часы, предназначенные для сна, нельзя рассматривать как
60



некий резерв времени, который можно часто и безнаказанно использовать для других целей. 
Это, как правило, отражается на продуктивности умственного труда и психоэмоциональном 
состоянии человека. Беспорядочный сон может привести к бессоннице и другим нервным 
расстройствам.

Основываясь на результатах опроса, можно сделать вывод, что практически все 
студенты не соблюдают режим сна (Рисунок 3).

Рисунок 3

Студенческий спорт -  это неотъемлемая часть массового спорта, целью которой 
является формирование базовых основ физической культуры в вузе.

Проведенный нами опрос показал, что занятия спортом у большинства студентов 
ограничиваются только парами физической культуры, и лишь малая часть опрошенных 
занимаются спортом дополнительно.

Кроме того, мы задались вопросом, изменился ли распорядок дня студентов в 
преддверии сессии. Результат - у 75% он изменился, а у 25% - нет (рисунок 4).

■ да ■ нет

Рисунок 4 Изменился ли ваш распорядок дня в преддверии сессии?



Двигательная активность очень важна для студентов, так как продолжительные 
сидячие занятия в аудиториях не позволяют насыщать мозг кислородом, способствуют 
накоплению различных заболеваний. В течение дня у студента происходит длительная и 
напряженная работа [3,4]. Последствиями умственного переутомления могут быть 
различные болезни, прежде всего - нервной и сердечно-сосудистой систем. К концу дня у 
студентов наблюдается повышенная утомляемость, причина которой большие учебные 
нагрузки при недостаточном сне и неполноценном питании. Неудобная поза студентов 
приводит к статическому напряжению мышц, которое влечет за собой функциональные 
нарушения ряда систем организма.

Таким образом, занятия спортом и ведение здорового образа жизни помогают 
студенту держать себя в тонусе и заниматься более продуктивно.
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