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СРЕДСТВА И МЕТОДЫ СОВЕРШЕНСТОВАНИЯ ЗНАНИЙ, 
УМЕНИЙ И НАВЫКОВ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 

У СТУДЕНТОВ КНУ ИМ. Ж. БАЛАСАГЫНА

А.К. Джамбаева

Анализируется важность привития навыков систематических занятий утренней гимнастикой и физически-
ми упражнениями для укрепления здоровья, закаливания организма и продления активной жизни студен-
ческой молодежи.
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The article notes the importance of developing skills of systematic studies of the morning gymnastics and 
physical exercises to promote health, hardening of the body and prolong the active life of students.
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Здоровье – это первая и важнейшая потреб-
ность человека, определяющая способность его 
к труду и обеспечивающая гармоническое разви-
тие личности. Оно является важнейшей предпо-
сылкой к познанию окружающего мира, к самоут-
верждению и счастью человека. Активная долгая 
жизнь – это слагаемое человеческого фактора [1].

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – это образ жизни, 
основанный на принципах нравственности, рацио-
нально организационный, активный, трудовой, зака-
ливающий и в то же время защищающий от неблаго-
приятных воздействий окружающей среды, позволя-
ющий до глубокой старости сохранять нравственное, 
психическое и физическое здоровье [2].

О слабой общефизической подготовленности 
студентов вузов свидетельствует исследование, 
проведенное К.Ч. Джанузаковым и Дж.О. Абдрах-
мановой на тему “Состояние общефизической 
подготовленности студентов высших учебных за-
ведений” [3]. Важнейшие основы здорового образа 
жизни даны в статье профессора А.М. Мамытова 
“Основы, структура и формирование главных на-
правлений здорового образа жизни”[4]. Многие 
вопросы ЗОЖ студенческой молодежи отражены 

в трудах российских ученых: Р.Е. Мотылянской, 
В.А. Артамонова, Ю.П. Лисицина, Г.И. Царегород-
цева, О.А. Мильштейна [5] и др.

Анализ фактических материалов о жизне-
деятельности студентов свидетельствует о ее не-
упорядоченности и хаотичной организации. Это 
отражается в таких важнейших компонентах, как 
несвоевременный прием пищи, систематическое не-
досыпание, малое пребывание на свежем воздухе, 
недостаточная двигательная активность, отсутствие 
закаливающих процедур, выполнение самостоя-
тельной учебной работы во время, предназначенное 
для сна и др. В то же время установлено, что вли-
яние отдельных компонентов образа жизни студен-
тов, принятого за 100 %, весьма значимо. Так, на ре-
жим сна приходится 24–30 %, на режим питания 10–
16 %, на режим двигательной активности 15–30 %. 
Накапливаясь в течение учебного года, негативные 
последствия такой организации жизнедеятельности 
наиболее ярко проявляются ко времени его оконча-
ния (увеличивается число заболеваний). А так как 
эти процессы наблюдаются в течение 5–6 лет обу-
чения, то они оказывают существенное влияние на 
состояние здоровья студентов.



Вестник КРСУ. 2016. Том 16. № 4 131

А.К. Джамбаева 

Здоровый образ жизни – свод исторически 
проверенных и отобранных временем и практикой 
норм и правил жизнедеятельности, нацеленных на 
то, чтобы человек:

 Ш умел высокоэффективно и экономично трудить-
ся, рационально расходовать свои силы, знания 
и энергию в процессе своей профессиональной 
общественно-полезной деятельности;

 Ш владел знаниями, умениями и навыками вос-
становления и оздоровления организма после 
напряженного труда;

 Ш постоянно углублял свои нравственные убеж-
дения, духовно обогащался, развивал и совер-
шенствовал свои физические качества и спо-
собности;

 Ш самостоятельно поддерживал и укреплял 
свое здоровье.
Добровольный отказ от вредных привычек, 

связанных с табакокурением, пьянством, наркома-
нией и токсикоманией, – важное и абсолютно обя-
зательное условие естественного и нормального 
здорового образа жизни студента.

Здоровый образ жизни – отличительная чер-
та человеческой цивилизации. ЗОЖ помогал, по-
могает и далее будет помогать человеку учиться 
и трудиться, созидать и творить, совершенствовать 
и преобразовывать мир; отдыхать и восстанавли-
ваться, укреплять и оздоравливать свой организм; 
развивать и совершенствовать свои физические ка-
чества и способности.

В вузе необходимо обеспечивать сознатель-
ный выбор личностью общественных ценностей 
ЗОЖ и формировать на их основе устойчивую, ин-
дивидуальную систему ценностных ориентаций, 
способную обеспечить саморегуляции личности, 
мотивацию ее поведения и деятельности [5].

Изучив литературу, мы выясняли, что вопросам 
здорового образа жизни студентов в условиях КНУ 
им. Ж. Баласагына уделяется недостаточно внимания 
в исследованиях и практической работе. Исходя из 
этого мы выбрали для исследования тему: “Средства 
и методы совершенствования знаний, навыков и уме-
ний ЗОЖ у студентов КНУ им. Ж. Баласагына”.

Учитывая то обстоятельство, что 29 % сту-
дентов КНУ больны (данные медпрофилакто-
рия университета), часть студентов подверже-
на вредным привычкам, у многих наблюдаются 
низкие в целом показатели физической подго-
товленности и знаний теоретических и методи-
ческих вопросов ЗОЖ, мы считаем данную тему 
вполне актуальной.

Новизна темы тесно связана с формировани-
ем знаний, умений и навыков ЗОЖ у студентов 
КНУ им. Ж. Баласагына и является новой и ма-
лоисследованной.

Практическую значимость темы мы увязы-
ваем со следующими обстоятельствами: в процессе 
учебно-воспитательной работы по физической куль-
туре студентам необходимо участвовать в соревно-
ваниях и массовых физкультурно-оздоровительных 
мероприятиях, чтобы они могли сделать привычны-
ми основные положения ЗОЖ на всю жизнь.

Цель исследования – изучить вопросы ис-
пользования средств и методов формирования зна-
ний, умений и навыков ЗОЖ у студентов КНУ им. 
Ж. Баласагына.

Задачи исследования:
1. Изучить состояние вопроса о показателях 

знаний здорового образа жизни, состояния здоро-
вья и физической подготовленности у студенче-
ской молодежи.

2. Исследовать средства и методы формирова-
ния и совершенствования знаний, умений и навы-
ков здорового образа жизни у студентов КНУ им. 
Ж. Баласагына.

3. Дать рекомендации по использованию 
средств и методов совершенствования знаний, 
умений и навыков ЗОЖ у студентов КНУ. 

Методы исследования:
 Ш изучение литературных источников;
 Ш обобщение опыта практики по использованию 

средств и методов ЗОЖ для совершенствова-
ния знаний, умений и навыков;

 Ш использование тестирования, функциональ-
ных проб и проверки знаний по вопросам здо-
рового образа жизни у студентов КНУ.
Результаты исследования. В современном 

Кыргызстане проблемы исследования состояния 
и путей качественного формирования навыков здо-
рового образа жизни студенческой молодежи очень 
актуальны, так как среди молодежи наблюдается 
ряд негативных проявлений, связанных с табако-
курением, употреблением алкогольных напитков 
и наркоманией, а такжеc гиподинамией и проявле-
ниями девиантного поведения. Имеются существен-
ные отставания нашей молодежи от сверстников, 
проживающих в других государствах СНГ и даль-
нем зарубежье, по показателям знаний о здоровом 
образе жизни, состоянии физического развития, 
показателям здоровья. Актуальность темы связана 
также с тем, что студенческая молодежь составляет 
значительную часть дееспособного населения рес-
публики и будущую опору нации.

Методика исследования предполагает три 
способа проверки (мониторинга) компетентности 
студентов в вопросе ЗОЖ, их физической подго-
товленности и состояния здоровья. На начальном 
этапе исследования нас интересовал тот уровень 
показателей, который имеется на период пробно-
го мониторинга.
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При сборе фактического материала мы поста-
рались выяснить, как обстоят дела с ЗОЖ в разных 
вузах республики. В процессе исследования нами 
были использованы следующие методики:

1. Тест, по которому определялись знания сту-
дентов по вопросам здорового образа жизни.

2. Методика определения состояния здоро-
вья студентов.

3. Специальный тест для определения физиче-
ской подготовленности.

В основу ЗОЖ должны быть положены следу-
ющие принципы:

1. Необходимо стремиться к практической ре-
ализации выработанных программ здорового обра-
за жизни, особенно по физической подготовке.

2. Четко пропагандировать санитарно-гигие-
нические знания о здоровом образе жизни.

3. Всячески поддерживать в обществе борьбу 
против вредных привычек и организовать лекции 
и беседы на данную тему.

4. Пропагандировать занятия физической 
культурой, соблюдение гигиенических требований 
к укреплению здоровья [5].

В проведенном тестировании качество зна-
ний оценивалось по результатам выбора студентом 
наибольшего количества правильных ответов из 
трех предложенных вариантов. Варианты ответов 
и ключ оценки результатов разработаны и исполь-
зовались при проведении тестирования.

 Ответы студентов оценивались следующим 
образом: 1–10 правильных ответов – “неудовлетво-
рительно”; 11–16 правильных ответов – “удовлет-
ворительно”; 17–20 правильных ответов – “хоро-
шо”; 21–24 правильных ответов – “отлично”.

В исследовании участвовало всего 108 студен-
тов, из них: 24 студента Иссык-Кульской области уни-
верситета им. К. Тыныстанов, 13 студентов Таласско-
го университета, 31 студент Жалал-Абадского универ-
ситета и 40 студентов КНУ им. Ж. Баласагына.

Обобщив полученные результаты, мы можем 
констатировать следующее. 

Среди 108 студентов показатели физической 
подготовленности были следующие:

 Ш 9 студентов обладали “отличной” физиче-
ской подготовленностью;

 Ш 20 студентов имели “хорошую” физиче-
скую подготовленность;

 Ш 26 студентов имели “удовлетворитель-
ную” подготовленность;

 Ш 53 студента имели “слабую” физическую под-
готовленность.
108 исследованных студентов по состоянию 

здоровья имели следующие показатели:
 Ш 8 студентов обладали “отличным” состояни-

ем здоровья;

 Ш 22 студента имели “хорошее” состояние здо-
ровья;

 Ш 52 студента имели “удовлетворительное” со-
стояние здоровья;

 Ш 26 студентов имели “слабое” состояние здоро-
вья.
У 108 студентов показатели знаний по вопро-

сам здорового образа жизни были следующие:
 Ш ни один студент не получил оценку “отлично”;
 Ш 14 студентов показали “хорошие” знания;
 Ш 64 студента показали “удовлетворитель-

ные” знания;
 Ш 30 студентов проявили очень “слабые” знания 

по вопросам здорового образа жизни.
Полученные данные свидетельствуют о сла-

бом уровне физической подготовленности среди 
испытуемых студентов. Такие показатели, про-
явленные в юном возрасте, вызывают серьезные 
опасения, так как в более зрелом и пожилом воз-
расте физическая работоспособность, как прави-
ло, понижается.

В результате тестирования, функциональ-
ных проб и проверки физической подготовленно-
сти установлено, что показатели состояния здо-
ровья, физической подготовленности и знаний 
студентов вузов по вопросам ЗОЖ были весьма 
посредственными. Учитывая эти обстоятельства, 
мы пришли к выводу, что необходимо разрабо-
тать и использовать более эффективные сред-
ства и методы работы по совершенствованию 
знаний, умений и навыков о здоровом образе 
жизни. Дополнительные занятия, мероприятия 
по оздоровлению студентов и совершенствова-
нию их физической подготовленности, а также 
знаний по вопросам ЗОЖ дали положительные 
результаты.

Выводы:
1. При изучении вопросов здорового образа 

жизни в процессе пробного исследования было вы-
яснено, что большинство студентов вузов показали 
слабый уровень знаний о ЗОЖ и физической под-
готовленности.

2. В нашем исследовании мы получили по-
ложительные показатели по совершенствованию 
физической подготовленности, состояния здоровья 
и показателей знаний студентов по вопросам здо-
рового образа жизни.

3. С учетом данных, полученных нами, разра-
ботана специальная программа курса о здоровом 
образе жизни, рекомендованы комплексы утренней 
зарядки для юношей, девушек и дополнительных 
занятий массовыми формами физической куль-
туры, а также мероприятия по оздоровлению сту-
дентов (легкоатлетический кросс, день здоровья 
и день спортивных игр).
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