Вопросы формирования здорового образа жизни у студентов вуза.
Статья посвящена анализу проблем, возникающих со здоровьем в целом у социальной группы – студенты. Рассмотрено влияние вредных привычек, количества сна, душевного состояния на здоровье молодых людей. Проведены опросы и анкетирования студентов, полученные данные систематизированы, и с их помощью сделаны выводы. 
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Состояние здоровья человека зависит от многих факторов: окружающая среда, уровень здравоохранения и многие другие. Исследователи также в этот ряд ставят условия образа жизни, обучения, воспитания, трудовой деятельности, социальную активность.[5] Сохранить здоровье и повысить показатель продолжительности жизни помогает здоровый образ жизни – оптимальная культура поведения человека в повседневности, позволяющая ему достигать физического, душевного и социального благополучия.  
Сохранение и укрепление здоровья нации начинается с отношения каждого человека к собственному здоровью. Правительство России и региональные органы власти постоянно совершенствуют законодательную базу по вопросам оздоровления нации. В частности, разработана «Стратегия развития физической культуры и спорта в России на период до 2020 года», в которой предполагается повысить количество граждан, регулярно занимающихся физической культурой и спортом до 40 %.[4] На сегодняшний день в государственных докладах последних лет отмечается негативная тенденция состояния здоровья населения Российской Федерации. Актуальной является и проблема здоровья студенческой молодежи. Студенты являются наименее социально защищенной группой населения. Одним из основных направлений молодежной политики является формирование отношения к здоровому образу жизни, не только как к личному, но и как к общественному приоритету. 
Таким образом, цель данного исследования заключается в формировании у студенческой молодежи мотивации к здоровому образу жизни.
Задачи исследования:
1) Изучить современное состояние проблемы исследования;
2) Выявить мнение студентов о неблагоприятных факторах студенческой жизни;
3) Определить спортивные приоритеты студентов Самарского экономического университета;
4) Установить длительность сна студентов, как важного средства восстановления работоспособности.
Методы исследования:
1) Теоретический анализ и обобщение данных специальной литературы.
2) Социологический опрос.
3) Математическая статистика.
Исследования многих российских авторов подтверждают зависимость здоровья человека от социальных факторов. Всемирная организация здравоохранения не исключает существования данной проблемы и всерьез озадачена вопросами ее решения.[3] 
В период обучения в вузе студенты испытывают воздействие стрессовых ситуаций, связанных с учебным процессом, трудностями материального обеспечения. Появляется необходимость совмещать учебу с работой, что приводит к нарушениям режима труда, отдыха и питания, развивается гиподинамия. 
Проводимые Всероссийским научно-исследовательским Институтом физической культуры и спорта  исследования показали следующие результаты. Количество случаев заболеваний студентов ко второму курсу обучения увеличивается на 23%, а к четвертому  на 43%. Число студентов, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, ежегодно увеличивается. Доказано, что психофизическое здоровье оказывает прямое влияние на успешность учебной и трудовой деятельности, отношения в коллективе, на стабильность жизнеспособности личности.[2]  
В ходе исследования в 2017-2018 учебном году был проведен социологический опрос студентов Самарского государственного экономического университета. В ходе опроса студентам предлагалось ответить на следующий вопрос: Какие неблагоприятные факторы студенческой жизни Вы можете выделить? Принималось по несколько вариантов ответа от одного обучающегося. В опросе участвовало 200 студентов 1-4 курсов. Ответы представлены в диаграмме (Рис. 1):

Рисунок 1 - Диаграмма "Неблагоприятные факторы студенческой жизни"
Среди респондентов наибольшее количество студентов находятся в постоянной тревоге. Выраженное чувство одиночества назвали 139 студентов, 98 человек не довольны микроклиматом в коллективе. 73 студента указали в качестве главной проблемы отсутствие уверенности в будущем трудоустройстве. Студентов, воздержавшихся от ответа, не было, некоторые предложили свои варианты ответа. Исходя из результатов, делаем вывод, что психосоматическое здоровье опрошенных студентов находится не в лучшем состоянии.
  Авторы многих исследований, а также педагоги и психологи отмечают, что, студенты подвержены воздействию неблагоприятных факторов, вызванных экономической ситуацией. Многие студенты вынуждены проживать в общежитии, что существенно влияет на образ жизни. Более того, не все города России могут предоставить хорошие условия проживания в общежитии. Исследователи также отмечают высокую интенсивность современного учебного процесса. Для снятия стресса и подавления тревожности молодые люди в 19% случаях прибегают к употреблению алкоголя и в 42% к курению.[1] Ведение здорового образа жизни предполагает отсутствие вредных привычек. Так, подавляющее большинство авторов концепций здоровья и здорового образа жизни считают, что алкоголь, табак и наркотики должны быть исключены, особенно для детей и молодежи.
В дополнение к социальному опросу в 2018 г был проведен интернет-опрос, в котором приняли участие 415 человек города Самара в возрасте 18-24 лет.  В результате исследования выяснилось, что 245 человек являются курильщиками сигарет, что составляет почти 60% опрошенных.
Неутешительными оказались и результаты опроса студентов СГЭУ. Так, среди первокурсников курит сигареты около 27% студентов. На четвертом курсе этот показатель равен 39% студентов. Самыми частыми причинами, по которым студенты являются курильщиками, являются социальные. То есть большинство студентов сможет при желании расстаться с вредной привычкой, поскольку только у 18-19% потребителей привычка становится устойчивой при условии длительного периода воздействия вредных факторов. 
Для оценки студентами своего здоровья значимым был вопрос, связанный с частотой заболеваний (ОРЗ, ОРВИ, грипп и т.д.). Большая часть студентов болеют 1-2 раза в год и чаще всего лечатся в домашних условиях (68% студентов); лишь 32%  студентов идут в поликлинику к участковому терапевту. Причем, студенты отмечают, что зачастую основной целью посещения поликлиники является  не получение медицинской помощи, а необходимость наличия медицинской справки, подтверждающей заболевание, для предоставления в деканаты.  
В исследовании самооценки здоровья студентов прослеживается связь между оценкой собственного здоровья и уровнем жизни. Студенты, оценивающие условия проживания как хорошие, считают себя здоровыми гораздо чаще (68,9%). Среди студентов, проживающих в общежитии, здоровыми себя считают в 1,5 раза меньше (31,1%).  
Для восстановления умственной работоспособности и сохранения здоровья рекомендуемой нормой сна является 7-8 часов в сутки. 75% студентов выполняют норму и спят в среднем по 6-8 часов. Однако для 15% студентов сон длится по 2-3 часа в сутки. (Рис.2) В основном причиной такого явления является стремление совместить работу и учебу; либо это психологические причины, приводящие к бессоннице. Результаты исследования длительности сна студентов приведены на рисунке 2.
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Рисунок 2 – Диаграмма «Исследование продолжительности сна студентов СГЭУ»
Ухудшающееся положение здоровья и, как следствие, физической подготовленности молодежи, делает необходимым поддержание массового спортивного движения среди студентов с помощью руководства вузов совместно с кафедрой физического воспитания.  
В ряде вузов Самары есть возможность выбирать спортивную секцию, в которой студент предпочитает заниматься спортом в рамках дисциплины физическая культура. Перечень секций соответствует  государственному образовательному стандарту. Заинтересованность в выбранном виде спорта позволяет повысить посещаемость занятий физкультуры. 
  Но такие возможности есть далеко не во всех вузах Самары и России в целом.  Руководству вузов, на наш взгляд, стоит пересмотреть принцип проведения учебных занятий, повысить мотивационные компоненты, формирующие потребность в занятиях физической культурой и спортом.
  В научных публикациях, посвященных этой проблеме, прослеживается мысль о необходимости создания программ, интересных студентам, а также технологических моделей формирования здорового образа жизни (ЗОЖ) через предмет физической культуры. Планируется, что такой подход существенно изменил бы отношение студента к своему здоровью и образу жизни.[7]
Зачастую, несмотря на существующие в вузе мероприятия, нацеленные на пропаганду ЗОЖ и вовлечение студенческой молодежи в занятие спортом, система информирования о них разработана недостаточно. Необходимо на уровне деканатов, профсоюзной организации, кафедр и кураторов более активно вести работу по информированию и привлечению студентов к проводимым вузом физкультурно-спортивным мероприятиям.
 Представленный в статье материал отражает один из аспектов проблемы отношения студенческой молодежи к ЗОЖ и является ориентиром для дальнейшего исследования данной проблематики и поиска путей и условий формирования ЗОЖ у студенческой молодежи.
Анализ полученных данных настоящего исследования позволяет заключить, что, несмотря на то, что здоровье представляет для студентов значимую ценность, для его формирования, сохранения и улучшения студенческая молодежь использует скудный диапазон средств ЗОЖ. Зачастую отсутствует система и регулярность в данном направлении. 
Подведем итоги проделанного исследования и сформулируем следующие выводы.
1. Проблема совершенствования физкультурно-спортивной деятельности студентов высшей школы требует дальнейшего изучения и доработки.
2.  Большинство респондентов  в качестве главного неблагоприятного фактора указали фактор «Тревожность».
3. Большая часть студентов имеют полноценный сон, что способствует сохранению здоровья.
Проведенное авторами исследование позволяет констатировать, что подход к формированию мотивации студентов к ЗОЖ должен быть комплексным, с учетом психофизического, биологического, социального и других факторов, влияющих на здоровье студентов. Оздоровительно-спортивная деятельность молодежи должна носить личностно-ориентированный характер. В современных условиях развития общества добиться  устойчивой мотивации к занятиям физической культуры и спортом возможно лишь на основе совершенствования  средств, форм и методов организации, как учебной деятельности, так и спортивно-массовой работы со студентами.
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