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РОЛЬ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ І ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ В ЗМІЦНЕННІ ЗДОРОВ'Я СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ

Проблема збереження і зміцнення здоров'я населення,  особливо молоді, залишається однією з найбільш актуальних для держави[1-3]. Особливого значення проблема здоров’я студентської молоді набуває у сучасному суспільстві, коли до людини висуваються підвищені вимоги завдяки прискоренню загального темпу життя, дії наслідків соціально-економічних й екологічних катастроф, постійним інформаційним та психоемоційним навантаженням, тобто сучасна людина протягом всього свого життя постійно зустрічається з різними стресогенними факторами, знаходиться під їх впливом та сплачує значну «ціну» за існування у таких умовах.

Загальновизнаним є знання про те, що найбільш уразливим для дії будь-яких негативних чинників на організм людини, як на соматичному, так і на психічному рівнях [4-7]. Студентська молодь, безсумнівно, належить до таких «груп ризику», де всі ті перевантаження та вимоги, що зазнає людина у сучасному житті, є найбільш різноманітними, бо визначаються наявністю додаткових стресогенних факторів, таких як вступ у нові міжособистісні стосунки, набуття нових соціальних ролей, необхідність соціальної адаптації, особистісного та професійного самовизначення тощо.

Студенти – це майбутня еліта суспільства, його розумовий потенціал, майбутні творці матеріальних і духовних надбань країни, а в теперішній час – це обличчя нації, її краса, енергія, активність, творчість. Крім того, студенти – це майбутні батьки й матері, і тому вони мають нести потенціал здоров’я майбутніх поколінь, тому збереження і поліпшення здоров’я студентської молоді є найважливішим завданням сучасності. Стан здоров’я студентської молоді пов’язаний з рядом факторів, серед яких погіршенням екологічного середовища, збільшення різноманітних залежностей (паління, алкоголю, наркоманії, ігроманії, інтернет-залежності, що в свою чергу сприяє гіподинамії, виникненню сколіозу, погіршенню зору), підвищення розумових та психічних навантажень, зменшення фізичної активності, поява нових інфекційних захворювань, зменшення вольового контролю поведінки. Вирішення цих проблем пов’язане, в першу чергу, із підвищенням свідомого відношення студентської молоді до свого здоров’я.
Організм людини у ході еволюційного розвитку запрограмований природою для руху, причому активна рухова діяльність необхідна  з раннього дитинства до глибокої старості. Сама людина, всі її органи й системи тисячоріччями формувалися в результаті руху. Однак за останні сто років умови життя людини кардинально змінилися. Технічний прогрес призводить до того, що енергію, яку людина затрачує на трудову діяльність, зараз на 90 % виконують машини. Нині втрачає свої позиції такий природний спосіб пересування людини, як ходьба. Ходьба є самим простим видом фізичного навантаження, але не варто недооцінювати її значення. Ходьба, прогулянки є природними видами рухів, у яких бере участь більшість м'язів нашого організму, що досить сприятливо впливає на багато фізіологічних функцій, зокрема на обмін речовин. Зручність ходьби полягає в тому, що її навантаження людина може легко регулювати відповідно до своїх сил і можливостей, змінюючи відстань, профіль місцевості, тривалість і темп руху, довжину кроку. Цей вид фізичного тренування є відмінним засобом профілактики серцево-судинних захворювань і загального оздоровлення. Найбільш корисна ходьба дозована, що передбачає поступове збільшення навантаження й підвищення темпу. Тривалість перших тренувань не повинна перевищувати 8-10 хв., надто високий темп брати відразу не треба, щоб не порушити ритм дихання. 

Рухова діяльність у формі фізичних вправ дозволяє ефективно формувати необхідні вміння й навички, фізичні здібності, оптимізувати тренувальний процес, поліпшити стан здоров'я, підвищити працездатність. Активне використовування студентами різноманітних фізичних вправ буде сприяти поліпшенню фізичного стану і рівню фізичної підготовленості, показників фізичного здоров'я. Роль рухової активності в зміцненні здоров'я правомірно розглядати як прагнення особистості до гармонічного розвитку за допомогою обраного виду спорту або фізкультурно-спортивної діяльності. Рухова активність проявляється у використанні в повсякденному житті різних засобів фізичної культури й спорту. У зв'язку з тим, що спорт вищих досягнень носить професійний характер, основна увага в навчальних закладах повинна приділятися оздоровчій фізичній культурі з врахуванням особистості студента.

Фізична культура особистості проявляється в трьох основних напрямках. Перший визначає здатність особистості до саморозвитку, відображає спрямованість особистості «на себе», що обумовлено її соціальним і духовним досвідом, забезпечує її прагнення до творчого самовдосконалення. Другий: фізична культура є основою самодіяльного, ініціативного самовираження майбутнього фахівця, проявом його творчості у використанні засобів фізичної культури, спрямованих на предмет і процес його професійної праці. Третій: фізична культура відображає творчість особистості, спрямовану на відносини, що виникають в процесі фізкультурно-оздоровчої, суспільної та професійної діяльності, тобто спрямованість «на інших» [8]. 

Студентам вищих медичних навчальних закладів добре відомо, що за допомогою підібраних і організованих заходів з використанням фізичних вправ з різних видів спорту, раціонального харчування, режиму праці й відпочинку можна змінювати й поліпшувати показники фізичного розвитку та функціональної підготовленості організму. Саме тому оздоровча фізична культура широко використовується для зміцнення здоров'я, фізичного розвитку, підвищення енергопотенціалу людини, вона є важливим засобом всебічного та гармонічного розвитку особистості. Звідси зростає значимість фізичної культури в структурі освітньої і професійної підготовки студентів, яка виступає не тільки в ролі навчальної дисципліни, але і як засіб спрямованого розвитку цілісності особистості, здатної виробляти шляхи збереження і зміцнення здоров'я.

Отже вірно організовані рухова активність і фізична культура впливають на психологічне і фізичне здоров’я студентської молоді, на успішність діяльності, формування особистості і стиль життя в цілому. Тому на сучасному етапі розвитку нашого суспільства дослідження, які присвячені пошуку стратегій психологічної та соціальної підтримки студентів, створення умов збереження фізичного, психічного і морального здоров'я студентської молоді, набувають безперечної актуальності та соціальної значущості. 
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