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Валеология (от лат. valeo – быть здоровым) – наука, в основе которой 

лежит здоровье человека. Установка на здоровье не появляется у человека 

сама собой [1]. Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – это процесс соблюдения 

человеком определенных норм, правил и ограничений в повседневной 

жизни, способствующих сохранению здоровья, оптимальному 

приспособлению организма к условиям окружающей среды, высокому 

уровню работоспособности в учебной и профессиональной деятельности.  

Младший школьный возраст – важный период для формирования 

ЗОЖ ребенка, в это время организм ребенка интенсивно растет. Анализ 

научных исследований определил тему исследования, целью которой было 

выявить динамику процесса формирования ЗОЖ. В связи с этим были 

опрошены учащиеся 4 «Б» класса ГУО «СШ № 12» г. Мозыря. Анкета 

включала следующие вопросы: Что, по-твоему, означает «ЗОЖ»? Что ты 

знаешь о своем здоровье? Занимаешься ли ты на уроке физкультуры?  

Делаешь ли ты утром физическую зарядку?  Занимаешься ли ты спортом?  

Проанализировав полученные результаты, можно сделать вывод  

о том, что понятие о «ЗОЖ» у большинства младших школьников 

ассоциируется с понятием «здоровье», причем 18% школьников считают, 

что «ЗОЖ» – это «когда у тебя ничего не болит», т.е. не предусматривают 

никаких действий, направленных на укрепление и сохранение здоровья. 

44% учащихся считают, что их здоровье «отличное», 20% – «не очень 

хорошее», 36% – «удовлетворительное».  

К занятиям на уроках физической культуры учащиеся относятся 

положительно, большинство из них (55%) занимаются спортом с полной 

отдачей (участвуют в спортландиях, ходят в различные спортивные 

секции). Каждый день утром делают зарядку 15% учащихся, а 50% – лишь 

иногда, а 35% – не делают совсем. 

В связи с этим можно сделать вывод о том, что у младших 

школьников имеются знания о ЗОЖ, но не строго научны и не вполне 

систематизированы, но интерес к здоровому образу жизни имеет 

систематический характер. 
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нормальный сон продолжительностью 7,5–8 часов. Остальные же студенты 
жаловались на нарушения сна, причем 66% из них отмечали 
недостаточный сон – менее 6 часов и 24% студентов отмечали избыточный 
сон – более 8 часов. При исследовании наличия стрессовых ситуаций было 
выявлено, что у студентов, имевших нарушения сна, в 92% случаев 
отмечались стрессовые ситуации. Важно отметить, что у студентов с 
нарушениями сна чаще всего отмечался семейно-бытовой стресс (60 %), а 
у студентов без нарушений сна чаще всего отмечался информационный, 
учебный стресс (51%). Сопоставив все данные, получили: более 75% 
студентов имеют недостаточный сон, 20% – избыточный сон и всего лишь 
5% студентов имеют нормальный сон.  

Таким образом, результаты исследования свидетельствуют о 
достаточно высокой частоте встречаемости нарушений сна у студентов, 
основная причина которого – повседневный стресс. Важно, чтобы 
молодежь была информирована о проблемах, связанных со сном, и их 
последствиях. 
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