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Анотація. У статті розглянуто проблеми ведення здорового способу життя студентської молоді. Розкрито значення фізичного виховання у формуванні фізичної культури майбутніх фахівців. 
Ключові слова: здоровий спосіб життя, фізичні вправи, фізичне виховання, студенти. 

Вступ. Потреба у збереженні здоров’я та формування здорового способу життя студентської молоді особливо гостро постає в період переходу на дистанційну систему освіти. Здоровий спосіб життя – це важливий чинник забезпечення тривалості активного життя, соціального, біологічного та психічного благополуччя громадян. Він передбачає достатню рухову активність, раціональне харчування, здоровий сон, дотримання гігієнічних правил, обґрунтоване чергування роботи і відпочинку, періодичні медичні профілактичні огляди та консультації, відмова від тютюнопаління, вживання наркотиків і зловживання алкоголем. У поняття «здоровий спосіб життя» входять елементи, що стосуються всіх аспектів здоров’я – фізичного, психічного, соціального та духовного [1]. Регулярна фізична активність завжди вважалася важливим компонентом здорового способу життя. 

Проблема формування здорового способу життя студентської молоді в Україні набуває особливої гостроти, оскільки сучасна ситуація пов’язана з воєнним станом в країні, проведенням занять з фізичного виховання в дистанційній формі, погіршенням стану здоров’я молоді [2]. 

Мета статті – аналіз проблеми формування здорового життя студентів засобами фізичної культури. 

Методи дослідження. Аналіз наукових та методичних джерел, опитування, анкетування, педагогічне спостереження. 

Результати дослідження та їх обговорення. В основі здорового способу життя людини знаходиться індивідуальна система поведінки й звичок, що забезпечує потрібний рівень життєдіяльності. Тобто здоровий спосіб життя це практичні дії, спрямовані на запобігання захворювань, зміцнення всіх систем організму та покращення загального самопочуття. Навчання в системі вищої освіти формує свідоме ставлення студентів до свого здоров’я як найвищої цінності [3]. 

Здоровий спосіб життя студентів є важливим компонентом їх загальної культури. Він включає наступні компоненти: оптимальний руховий режим, раціональне харчування, раціональний режим праці й відпочинку, психофізіологічну регуляцію, психосексуальну та статеву культуру, тренування імунітету й загартовування, відсутність шкідливих звичок та ін. [4]. Здоровий спосіб життя цілеспрямовано й постійно формується в протягом життя людини, він не повинен залежати від життєвих обставин і ситуацій, він є ключовим елементом первинної профілактики, збереження та покращення стану її здоров’я, забезпечує успішне виконання соціальних та професійних функцій [5].
Провідна роль у формуванні індивідуальної системи ведення здорового способу життя студентів належить фізичному вихованню. Фізичні вправи є основним засобом фізичного виховання, які використовуються з метою формування фізичної культури молоді та ведення здорового способу життя [6]. Велика кількість та різноспрямованість фізичних вправ визначає необхідність їх класифікації для подальшого відбору відповідно до мети та завдань, що ставлять перед собою студенти. У практиці формування здорового життя засобами фізичної культури доцільно користуватись класифікацією, у яких фізичні вправи діляться на групи за такими ознаками: 

 спрямованістю використання (загально-розвивальні, для розвитку окремих груп м’язів, професійно-прикладні, відновлювальні); 

 відмінністю педагогічних завдань (освітні, виховні, оздоровчі, реабілітаційні, розвивальні, тренувальні, змагальні); 

 впливом на організм (розвиток скелетної мускулатури, рухового апарату, органів дихання, кровообігу, уваги, координації); 

 функціональним ефектом (виховання фізичних якостей, формування рухових навичок); 

 предметними формами застосування (гімнастика, атлетика, спортивні ігри); 

 видом рухової діяльності (переміщення, стрибки, метання, єдиноборства, технічні види); 

 умовами їхнього здійснення (природні, у залі, на місцевості, на воді); 

 спрямованістю виховання фізичних якостей (сила, спритність, швидкість, витривалість, гнучкість); 

 рівнем активності (пасивні, вправи малої рухливості, активні, інтенсивні, змагальні); 

 способом оцінки результатів (виконання тестів та контрольних нормативів, порівняльний аналіз зміни показників фізичного розвитку) [7]. 

В молоді роки відбувається усвідомлення та сприйняття певних норм та зразків поведінки, формування потреб та мотивів, визначення ціннісних орієнтацій, інтересів та уявлень. Поведінкові чинники можуть бути як сприятливими, так і шкідливими для здоров’я, що залежить від вибору способу життя конкретною особою. Навчання у закладах вищої освіти повинно сприяти вирішенню цих проблем. Заняття з фізичного виховання безпосередньо вирішують проблеми формування культури здоров’я студентської молоді, надають знання з основ методики оздоровлення і фізичного вдосконалення традиційними та нетрадиційними засобами, формують уміння застосовувати на практиці фізкультурно-оздоровчі технології ведення здорового способу життя [8]. 

Висновки. Отже, без спеціальної, цілеспрямованої роботи по формуванню культури здоров’я, знання про здоровий спосіб життя ніколи не стануть ціннісними орієнтаціями, не розвиватиметься мотивація до турботи про власне здоров’я. Провідна роль в формуванні здорового способу життя студентської молоді належить фізичному вихованню. Показниками оволодіння необхідним рівнем знань і вмінь з фізичної культури студентів може служити рівень сформованості навичок ведення здорового способу життя.
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