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ФОРМУВАННЯ НАВИЧОК ВЕДЕННЯ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ В УМОВАХ ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ

Постановка проблеми у загальному вигляді. 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 й фізичного вдосконалення традиційними та нетрадиційними засобами, формують уміння застосовувати на практиці фізкультурно-оздоровчі технології ведення здорового способу життя [1]. 

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, безпосередньо впливає на погіршенням стану здоров’я молоді [2]. 

Аналіз досліджень та публікацій. Концептуальні засади формування фізичного здоров’я людини досліджено в працях Ю.Є. Амосова, Г.Л. Апанасенка, Д.Д. Венедиктова, Л.П. Сущенко та ін. Системний аналіз підходів до формування цінностей здорового способу життя студентів провели Т.М. Заболотна, Є.А. Захаріна, О.О. Садовський, С.М. Футорний та ін. Формування цінностей здорового способу життя на заняттях з фізичного виховання розглянуто в роботах О.В. Андрєєвої, О.Л. Благій, В.А. Кашуби, Т.Ю. Круцевич, В.В. Цибульської та ін. 

Мета статті – аналіз проблеми формування здорового життя студентської молоді в умовах дистанційного навчання. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 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 [3]. Регулярна фізична активність завжди вважалася важливим компонентом здорового способу життя. 

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. 

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. 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 інше [4]. 

Сучасна концепція оптимізації учбово-виховного процесу у закладах вищої освіти України передбачає широку просвітницьку роботу серед молоді як передумову до самовиховання й звернення студентів до повсякденних норм здорового способу життя. Сьогодні стає очевидним, що бути здоровим – це вигідно, навіть, у економічному відношенні, у плані реалізації власної кар’єри та подальшого всебічного розвитку молодої людини. 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 [5]. 

Потреба у збереженні здоров’я та формування здорового способу життя студентської молоді особливо гостро постає в період переходу на дистанційну систему освіти, коли самостійна робота поступово перетворюється на провідну форму організації навчального процесу. Формування навичок ведення здорового способу життя студентів в період дистанційного навчання включає: 

– розвиток інформаційно-комунікаційної компетентності (здатність студента використовувати інформаційно-комунікаційної технології для вирішення завдань індивідуального фізичного розвитку); 

– пошук відповідей в системі Інтернет на особистісно-значущі питання збереження здоров’я, покращення самопочуття та емоційного стану; 

– використання технологій навчанню здоров’ю (гігієнічне навчання, формування життєвих навичок керування емоціями, вирішення конфліктів тощо, профілактика травматизму та зловживань); 

– виховання культури здоров’я (розвиток особистісних якостей, які сприяють збереженню та зміцненню здоров’я, формуванню уявлень про здоров’я як цінність, посиленню мотивації на ведення здорового способу життя, підвищенню відповідальності за особисте здоров’я); 

– впровадження різних, значимих для студентів, оздоровчих технологій спрямованих на вирішення завдань зміцнення фізичного здоров’я, підвищення ресурсів здоров’я, загартування, тобто все те, що на рівні фізіології допомагає протидіяти стресу і відчути психологічний комфорт. 

Наукові дослідження свідчать, що досягти позитивного результату у формуванні здорового способу життя молоді в період дистанційного навчання можливо у разі активізації особистісної свідомості, мотивації у досягненні визначений цілей власного розвитку, задоволення основних освітніх, фізичних та емоційно-вольових потреб [6]. 

Висновки. Формування навичок ведення здорового способу життя молоді набуває першочергового значення в складних умовах дистанційного навчання. Без спеціальної, цілеспрямованої роботи серед студентської молоді з формування знань культури здоров’я та необхідності ведення здорового способу життя вони ніколи не стануть ціннісними орієнтаціями, не розвиватиметься мотивація про своєчасну турботу 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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