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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ, КАК ФАКТОР ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ СТУДЕНТА
Перед ВУЗами стоят задачи по повышении и экономизации процесса обучения, которые должны предоставлять достаточно быстрое протекание учебного процесса с разумным и экономичным применением сил и возможностей обучающихся ВУЗа, наиболее целесообразным отбором необходимого учебного материала, исполнение способов и методов самостоятельной работы без перегрузки и переутомления, с сохранением высокого уровня работоспособности при постоянном и неослабном развитии интереса к изучению науки и овладению специальной подготовкой. Такие условия могут быть снабжены только комплексом социальных, педагогических, оздоровительных и организационных мероприятий. Их осуществление сопряжено с познанием особенностей использования бюджета времени, с организацией режима учебного труда, быта и отдыха обучающегося.
Изучение бюджета времени студентов показывает, что загрузка работой, включая и саморазвитие, в различных ВУЗах по факультетам и курсам в учебном году далеко не одинакова и обозначается конкретными условиями, трудоемкостью и сложностью изучаемых дисциплин. Время на учебные занятия является наиболее неизменным и составляет 6-8 часов в день. Самоподготовка весьма полезна и в среднем занимает в день 3-5 часов, а в период сессий – 8-9 часов. Таким образом, в среднем в сумме учебная работа студентов составляет 9-12 часов в день. Наиболее важны затраты времени на учебную и самостоятельную работу у первокурсников, что объективно отражает их адаптацию к стилю и приемам обучения в ВУЗе. Исследования показали, что это время у первокурсников за неделю составило 64,8-68,8 часа, или в среднем 11 часов в день. Характерно, что основная часть студентов I курса, еще не научившись правильно организовывать свой бюджет времени, занимается самоподготовкой по 2-4 часа даже в выходные дни. Эти данные говорят о том, что учебный труд студентов является достаточно тяжелым.
Большую значимость в бюджете времени студента играет свободное время. Оно составляет в среднем 1,7-2,8 часа в день. Студенты посвящают его общественной работе, овладению ценностями духовной культуры, интеллектуальному и физическому совершенствованию, отдыху. Важно полноценно использовать это время для гармонического развития духовных и физических сил, воспитания общественной активности, не допускать его бесцельных трат.
Условия, в которых живет, учится и отдыхает студент, оказывают огромное влияние на его работоспособность, состояние здоровья и на образ жизни. Правильная организация всей жизнедеятельности (режима учебного труда, приема пищи, сна, общественных и спортивных мероприятий) обеспечивает экономичное расходование нервной энергии, снижает нервно-психическую напряженность.
Между тем, обследование студентов показало, что 60% студентов начинают   самоподготовку в позднее вечернее время. Работа в это время требует повышенных затрат энергии, что неблагоприятно влияет на качестве сна, ухудшает здоровье, снижает эффективность усвоения учебного материала.
У большинства студентов нарушен режим сна. У 87% студентов, проживающих в общежитии, отход ко сну затягивается до 1-3 часов ночи. При недосыпании наблюдается снижение умственной работоспособности на 7-18%. Недооценивается студентами и режим питания. В определенные часы принимают пищу около 29% студентов, без завтрака уходят на занятия 21%, не ужинают 16% и около 47% принимают горячую пищу только 2 раза в день.
Оздоровительные мероприятия в режиме дня являются важным фактором укрепления здоровья. Но из числа обследованных утреннюю обязательную зарядку выполняют лишь 3,4%, закаливающие процедуры – 0,8%. Очень мало времени студенты проводят на свежем воздухе. В период экзаменов буквально «затворниками» становятся около 97% студентов, пребывание на воздухе которых ограничивается 30 минутами в день. Неблагоприятное взаимодействие рассмотренных выше факторов, наблюдающееся на протяжении всех лет обучения, может вызвать серьезные заболевания такие как сердечно-сосудистой системы, органов дыхания, пищеварения, нервных заболеваний.
Исследованиями определено, что из общего числа факторов, оказывающих влияние на формирование социального здоровья студентов, наибольшее значение имеют режим сна – 24-30%, питание – 10-16%, занятия физической культурой и спортом – 15-30%. 
Физическое воспитание в режиме учебной работы регламентируется учебными планами и программами, которые разрабатываются и утверждаются Министерством образования страны. Физическое воспитание включено в учебные планы всех без исключения вузов и являются для студентов обязательной учебной дисциплиной наравне с другими предметами. В соответствии с учебным планом физическое воспитание включается в  учебное расписание в качестве обязательного минимума на период обучения объемом 408 часов. Плюс к этому по решению Ученого Совета вуза может быть добавлено на факультативный курс по физической культуре от 1 до 3 часов в неделю. Таким образом, в соответствии с государственными образовательными стандартами и сложившейся вузовской практикой студенты занимаются физической культурой в течение 4 лет обучения в среднем по 4 часа в неделю.
Физическое воспитание в вузе осуществляется в соответствии с государственной программой физического воспитания. Учебная программа определяет обязательный для студентов всех вузов объем физкультурных знаний, двигательных умений, навыков и уровень развития физических качеств. Кроме того, в программе указывается, что кафедра физического воспитания совместно с руководством учебных факультетов разрабатывает содержания профессиональной физической подготовки студентов.
Учебная программа физического воспитания в вузе имеет теоретические и практические  разделы.
Согласно торическому разделу каждый студент должен знать:
1. Цель и задачи, реализуемые в системе физического воспитания, а также ее основные компоненты (мировоззренческие, научно-методические, программно-нормативные и организационные).
2. Естественно- научные основы физического воспитания (элементы врачебного контроля и самоконтроля, основы строения и функции организма человека, влияние занятий на его различные системы и органы и т.д)
3. Значение физической культуры в системе НОТ, основы профилактики профессиональных заболеваний, роль физической культуры в повышении умственной и физической работоспособности и др.
4. Основные положения спортивной тренировки (технику, тактику, методику тренировки, организация и судейство спортивных соревнований по одному из видов спорта).
Все эти знания сообщаются преподавателями кафедры физического воспитания в форме поточных лекций в объеме 26 часов, распределенных на 4 года обучения.  Знания студенты получают и углубляют, кроме того, на практических занятиях и путем самостоятельного изучения рекомендуемой литературы. 
После напряженного и учебного года у студентов накапливается значительная нервно-психическая усталость. Если ее не устранить в период каникул, то в новом учебном году работоспособность студентов будет, естественно, снижена. Поэтому главная задача использования физической культуры в каникулярное время заключается в том, чтобы путем оптимизации двигательного режима снять накопившееся за учебный год кумулятивное утомление, укрепить здоровье и повысить общую работоспособность.
	Наиболее благоприятные условия для такого отдыха, закаливания и физической рекреации создаются в оздоровительно-спортивных лагерях. В них устанавливается распорядок дня, который наиболее полно соответствует как требованиям гигиены, так и общесоциальным принципам системы физического воспитания. 
	В лагерях имеется полная возможность комплексного использования всех средств физического воспитания ( физические упражнения, соблюдение режима сна, питания,  труда и отдыха, закаливание организма с помощью естественных сил природы). Все это обеспечивает достаточный восстановительно-оздоровительный, закаливающий и развивающий эффект. Обычно физкультурно-спортивные мероприятия имеют общую продолжительность до 2-3 часов в день. Рекомендуется в первую неделю пребывания в лагере планировать выполнение физических упражнений с интенсивностью, не превышающей по ЧСС 130 ударов в минуту. В дальнейшем ее необходимо постепенно повышать, вплоть до окончания второй трети лагерной смены. После этого при сохранении объема  нагрузок интенсивность можно несколько снизить. При возобновлении учебных занятий в вузе физкультурно-спортивная активность должна быть продолжена в различных формах.
	Лагерный режим предусматривает реализацию многих форм физкультурной активности, таких как утренняя гимнастика, обучение плаванию, спортивно-тренировочные занятия по выбору, занятия со студентами специального отделения по лечебным программам, внутри и межлагрные спортивные соревнования, различные туристские передвижения, физкультурно-спортивные развлечения и игры, участие в трудовых процессах, связанных с физическими усилиями и т.д.
	Студенты, не выезжающие в такие лагеря, получают от преподавателей вуза рекомендации или задания построению режима жизни на период каникулярного времени по самостоятельному использованию средств, методов и форм физкультурных занятий.
	Вся физкультурно-спортивная работа в вузе построена на определенном сочетании государственных и самодеятельных начал.  
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