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«Здоровый образ жизни». Интересно проходят совместные экскурсии, спортивные 

мероприятия. Совместная игра укрепляет и физическое, и духовное здоровье ребенка. 

Проводимые занятия по обучению детей бережному отношению к собственному 

здоровью приносят детям чувство удовлетворения, радости, позволяют учащимся более 

успешно адаптироваться в образовательном и социальном пространстве. После занятий 

учащиеся более ответственно относятся к своему здоровью и здоровью окружающих, 

становятся более требовательными и заботливыми друг к другу. 

Здоровый образ жизни пока не занимает первое место в главных ценностях 

человека в нашем обществе. Но если мы научим детей ценить, беречь и укреплять свое 

здоровье, будем личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, то можно 

надеяться, что будущее поколение будет более здоровым и развитым, не только 

духовно, но и физически [5, с. 96]. 
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ЗДОРОВЬЕСОЗИДАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ НА СТРАЖЕ 

ИНДИВИДУАЛЬНОГО ЗДОРОВЬЯ СТУДЕНТОВ  

 

Summary. Questions of increase of individual health of students health are considered 

by creating technologies. The prevention of negative emotional conditions is closely 

connected with self-education, ability to operate the emotional sphere, timely adaptation to 

probable psychogenic factors, formation of feeling of confidence of the forces, mastering by 

special skills of overcoming of intensity.  

Резюме. Рассматриваются вопросы повышения индивидуального здоровья сту-

дентов здоровьесозидающими технологиями. Предупреждение негативных эмоцио-

нальных состояний тесно связано с самовоспитанием, умением управлять своей 

эмоциональной сферой, своевременной адаптацией к вероятным психогенным факто-

рам, формированием чувства уверенности в своих силах, овладением специальными 

навыками преодоления напряженности. 
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Актуальность. Одной из важнейших задач системы образования в высшей 

школе является повышение уровня физической и функциональной подготовленности 

студентов для активной жизнедеятельности и эффективного выполнения будущих 

профессиональных обязанностей (В. И. Григорьев, В. С. Кузнецов, Ж. К. Холодов). 

Однако ключевое значение в подготовке будущего специалиста, его 

профессиональном становлении имеют исходные ценностные ориентации, способность 

обнаружить, использовать и создавать условия для самореализации в аспекте 

здоровьесозидания.  

Здоровьесозидающие технологии мы относим к педагогическим технологиям 

локального уровня (по Г. К. Селевко) и определяем их как совокупность методов, 

приемов, форм организации обучения и воспитания, обеспечивающих сохранение и 

наращивание потенциала здоровья обучающихся, обучение их управлению 

собственным здоровьем [1]. 

Повышение уровня психологического и физического здоровья студентов будет 

непродуктивно без обучения их способам самоконтроля и саморегуляции. Под 

воздействием внешних факторов и в зависимости от личностных характеристик у 

человека формируются те или иные психические состояния. Их интегральная 

характеристика в конкретных условиях деятельности называется функциональным 

состоянием. Возникая и развиваясь в деятельности, функциональное состояние 

оказывает существенное, а в экстремальных условиях и определяющее влияние на ее 

характеристики [2].  

Функциональное состояние человека показывает, насколько он готов к 

выполнению той или иной деятельности, достаточно ли для этого резервов его 

организма и насколько они надежны. Саморегуляция деятельности оказывает опреде-

ленное влияние на психические процессы, в том числе и переработку информации, 

темп работы, эффективность и надежность. Разработка здоровьесозидающих техно-

логий для студентов по предупреждению и преодолению эмоционального стресса 

подтверждает актуальность настоящего исследования. 

Цель работы – повысить уровень эмоциональной устойчивости 

(помехоустойчивости) студентов. 

Методы и организация исследования. Для предупреждения негативных 

эмоциональных состояний желательно выработать привычку контролировать динамику 

своего эмоционального состояния. Для этого в сложных ситуациях необходимо 

задавать себе вопросы: какая моя следующая мысль? (это позволяет управлять ходом 

своих мыслей в нужном, заданном направлении); в каком состоянии мои мышцы, не 

скованы ли? (если поза рабочая, то следует продолжение вопроса: как я стою?); какова 

моя мимика? (нет ли мимики напряженности); как я дышу? (нет ли учащенного 

поверхностного дыхания с сокращенной фазой выдоха или слишком глубокого 

дыхания) [2; 3]. 

После того как какое-то ранящее событие произошло, необходимо: 1) напрячь 

посильнее все мышцы – рук, ног, туловища, шеи и лица, задержать такое напряжение 

на высоте вдоха в течение 3–5 секунд, а затем мгновенно сбросить его и сделать 

спокойный, замедленный выдох, представив, что все мышцы стали предельно 

расслабленными (такую процедуру надо проделать несколько раз подряд);                    

2) остановить негативные мысли, но продолжать физические действия, которые 

требуются; 3) описывать (про себя) каждое свое физическое движение в течение 5 или 

10 минут. Формировать специальные навыки произвольного расслабления мышц. 
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Установлено, что при произвольной релаксации, устраняющей мышечную 

скованность, значимо улучшается периферическое кровообращение, что весьма 

способствует повышению восстановительных функций [2]. 

Результаты и их обсуждение. В процессе применения разработанных 

здоровьесозидающих технологий показатели, характеризующие уровень развития 

помехоустойчивости, позитивно изменились (p < 0,01–0,05) [3].  

Целесообразность оценки собственных эмоций, возможность прогнозирования 

при этом эмоционального стресса и управления его развитием с помощью аутогенной 

тренировки, произвольной мышечной релаксации, специальных дыхательных 

упражнений, регуляции мимических реакций открывает перспективы более быстрого 

восстановления функциональной реактивности органов и систем организма, 

поддержания общей и специальной работоспособности, эффективности в деятельности. 

Выводы. 1. Функция самоконтроля подвержена целенаправленному развитию в 

процессе профессионализации личности. Развивая произвольную систему саморегу-

ляции, студенты приобретают качества действий, навыков и умений, помогающие с 

меньшими затратами, сохраняя энергетический ресурс, справиться с неблагоприятными 

ситуациями в ходе учебной деятельности 

2. Подготовка студентов без учета индивидуальных и типологических 

особенностей бесперспективна. Специальная профессиональная подготовка студентов 

может быть эффективной только в том случае, если ее содержание и организация во 

времени способны вызвать существенные и адекватные требованиям деятельности 

приспособительные реакции. 
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ПРОБЛЕМА ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ УСТОЙЧИВОСТИ В СПОРТЕ 

 

Summary. Questions of emotional stability of sportsmen are considered. Search of an 

exit from extreme situations of competitive character, along with professional knowledge, 

demands from the sportsman of emotional stability, endurance, composure, concentration. 
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