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настикой бесспорен, а оздоравливающее значение положительных эмоций 
само по себе очень существенно. 

Отличительной чертой практического, познавательного и этического 
типов отношения к здоровью является наличие побудительной активно-
сти, проявляющейся в деятельности. В зависимости от личностных по-
требностей и интересов она может проявляться преимущественно в прак-
тической сфере или на более высоком уровне еще и в познавательной 
сфере, а также в организации и привлечении к оздоровительной деятель-
ности молодежи. 

Таким образом, ритмическая гимнастика продолжает совершенство-
ваться, развиваться, привлекая своей видимой пользой, красотой и изяще-
ством все новых и новых поклонниц красивого тела и здорового духа.  
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Первостепенная задача государства и общества – укрепление здоровья 

нации. Здоровье нации – высшая ценность государства [12]. Учащаяся 
молодёжь составляет активную и перспективную часть нашего общества. 
Современная социально-экономическая и экологическая обстановка наря-
ду с нерациональным питанием, модернизацией учебных программ, не-
здорового психологического климата в семьях и школьных коллективах, а 
также другими причинами приводят к дезадаптации учащейся молодёжи, 
выражающейся в антисоциальном поведении и ослаблении психического 
и физического здоровья [1, 4, 6, 10].  

Состояние здоровья и развития молодёжи определяет здоровье инди-
видуума в последующие возрастные периоды. Именно в этот период 
окончательно формируется образ жизни самостоятельного человека. Эко-
лого-гигиенические исследования последних лет свидетельствуют, что 
одним из важнейших компонентов, определяющих состояние здоровья, 
является окружающая среда, которая включает весь комплекс экзогенных 
факторов, в том числе и социальных. Гигиенически рациональный режим 
дня является одним из важнейших компонентов, определяющий здоровье 
подрастающего поколения [7]. 

Режим дня формируется под влиянием биологических ритмов и соци-
ально-обусловленных факторов (необходимость посещать школу, рабо-
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тать и т.д.). Развитие общества привело к уменьшению влияния природ-
ных факторов и увеличению социального влияния на формирование обра-
за жизни людей. Так, например, если в давние времена люди были вы-
нуждены ограничивать свою деятельность световым днем, то научно-
технический прогресс и развитие человеческого общества позволили рас-
ширить жизнедеятельность независимо от световых природных ритмов, 
кроме того, привели к возникновению ночных форм деятельности, что 
оказывает негативное влияние на здоровье человека. Особенно важным 
является соблюдение правильного режима дня, когда завершается форми-
рование основных систем организма и психологического статуса человека 
[9]. Установлено, что правильно организованный и систематически вы-
полняемый режим дня способствует правильному развитию человека, 
нормальному функционированию и четкому взаимодействию всех орга-
нов и систем организма, предохраняет нервную систему от переутомле-
ния, повышает сопротивляемость организма к заболеваниям, обеспечива-
ет высокую работоспособность на протяжении учебного дня и позволяет 
без ущерба для здоровья выполнять дополнительные нагрузки, в конеч-
ном счете, способствует гармоничному развитию личности [5].  

Многочисленными исследованиями доказано, что режим дня, постро-
енный с учетом биологических ритмов, является залогом здоровья [2, 3]. 
В то же время постоянно совершенствующиеся программы обучения, со-
циально-обусловленные обязанности, новые формы досуговой деятельно-
сти все более деформируют такие компоненты режима дня, как досуг, 
двигательная активность, сон, играющие первостепенное значение для 
развития организма учащейся молодёжи.  

Важным компонентом режима дня, определяющим гармоничное раз-
витие человека, является сон [6, 9]. Анализ научной литературы позволил 
установить, что одним из самых часто нарушаемых компонентов режима 
дня является ночной сон [8]. Сон оказывает влияние на состояние здоро-
вья не меньше, чем период дневного бодрствования, а «качество сна» яв-
ляется одной из составляющих понятия «качество жизни».  

Здоровье начинается с соблюдения режима дня. А для уточнения, что 
это такое, введем немного точности. Одно из условий сохранения и 
укрепления здоровья – научно обоснованный и неукоснительно соблюда-
емый порядок труда, отдыха, сна, питания – одним словом, правильный 
режим дня. Соблюдение режима рабочего дня значительно облегчает лю-
бую деятельность, позволяет максимально использовать все возможности 
организма человека. 

Физиологической основой режим дня человека является выработка 
динамического стереотипа. Динамический стереотип – система условных 
рефлексов. В результате длительного следования определенному распо-
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рядку дня эта система закрепляется, упрочивается. Беспорядочное же че-
редование занятий разрушает стереотип и отрицательно сказывается на 
состоянии организма. 

Вся деятельность организма человека подчинена определенным рит-
мическим колебаниям, как и все живое в природе. Ритмично сокращаются 
сердце и дыхательная мускулатура, за бодрствованием следует сон, изме-
няются уровень гормонов и биологически активных веществ в крови, дея-
тельность органов пищеварения и т.д. 

Основной признак ритмических процессов – их повторяемость. Био-
ритм – это равномерное чередование во времени функциональных состо-
яний организма, физиологической деятельности его органов и клеток. Все 
биоритмы в организме человека тесно взаимосвязаны и взаимообусловле-
ны. Секрет долголетия – в простой и естественной жизни, нормальном 
сне. Человек должен вести дневной образ жизни и соблюдать правильный 
режим дня. В светлое время суток уровень физиологических реакций по-
вышен, в темное же, ночное время – сильно ослаблен. 

Согласно научным данным, одно из первых мест среди причин ин-
фарктов занимает хроническое недосыпание. Нормальный сон необходим 
нам для здоровья, хорошего самочувствия и долголетия – это очевидно. 
Но и еще один не менее важный вывод делают ученые: спать нужно 
именно ночью и именно в темноте. За чередование режимов сна и бодр-
ствования в человеческом организме отвечает эпифиз, или шишковидная 
железа расположенная в центре мозга, регулирующая многие его жизнен-
но важные функции. Так, при свете дня она вырабатывает серотонин – 
вещество, называемое гормоном удовольствия, или гормоном счастья. 
Если серотонина достаточно – у нас хорошее настроение и жизнь нам в 
радость. А если недостаточно – возникает апатия, угнетенность и подав-
ленность, депрессия или, наоборот, повышенная агрессивность, раздра-
жительность, тревожность и беспокойство. Серотонин – дневной гормон, 
а вот когда за окном темнеет, эпифиз начинает вырабатывать другой гор-
мон – мелатонин, который и отвечает за здоровый полноценный сон. Тем-
нота (желательно полная) и ночь – вот два важнейших условия его обра-
зования. Вырабатываясь лишь в темное время суток, мелатонин не только 
обладает снотворным действием, но еще способствует восстановлению 
организма во сне: приводит в норму нервную, иммунную, сердечно-
сосудистую систему. А еще он обладает омолаживающим действием и 
помогает продлить нашу жизнь. Если же мелатонина мало – начинаются 
стрессы и бессонница, а также сбои практически во всех органах и систе-
мах, что со временем способно привести к серьезным проблемам со здо-
ровьем. Этих сбоев не было бы, если бы мы жили в согласии с природой, 
которая запрограммировала наш организм на следование естественным 
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суточным ритмам, на то, чтобы вставать с рассветом и ложиться спать с 
заходом солнца. Природа не могла предвидеть, что люди изобретут элек-
тричество и смогут вечерами, а то и ночами, бодрствовать при свете и тем 
самым лишать себя жизненно необходимого гормона. Правда, в молодо-
сти это практически не заметно, потому что молодой организм способен 
быстро восстанавливаться. А вот чем старше мы становимся, тем труднее 
переносим отсутствие ночной темноты. Важно знать, что наиболее актив-
но мелатонин вырабатывается в период с 12 до 2 часов ночи. В эти два 
часа надо постараться не просто отдыхать, а именно спать, чтобы орга-
низм выработал достаточно мелатонина для своего восстановления. А 
почему наиболее крепок сон в предутренние часы? Потому что именно в 
это время достигается самая высокая концентрация в крови накопленного 
за ночь мелатонина. Но впрок запастись мелатонином невозможно: выра-
ботанной за ночь «порции» хватит только до следующего вечера. Люди, 
предпочитающие ночной образ жизни, должны иметь в виду, что дневной 
сон вовсе не компенсирует отсутствие ночного. Имейте в виду: если вы, 
просыпаясь среди ночи, включаете свет – выработка мелатонина прекра-
щается. Для этого нужно, во-первых, по возможности не нарушать есте-
ственных биологических ритмов – то есть днем бодрствовать, а ночью 
спать. Во-вторых, при свете дня стараться больше бывать под открытым 
небом – именно дневной, солнечный, а не искусственный свет способ-
ствует нормальной выработке серотонина, без чего и мелатонин в нужных 
количествах не образуется. В-третьих, помнить, что многие лекарства, 
кофе, алкоголь и никотин снижают выработку мелатонина. И в-четвертых, 
стараться включать в свой рацион побольше продуктов, содержащих ами-
нокислоту под названием триптофан – именно она служит «строительным 
материалом» как для серотонина, так и для мелатонина. Больше всего 
триптофана содержится в сырах твердых сортов, фасоли, тыквенных се-
мечках, орехах. Из некоторых продуктов мелатонин можно получать и в 
готовом виде, ведь этот гормон вырабатывают не только люди и живот-
ные, но даже растения, и в наибольшей степени – кукуруза, рис, овес, по-
мидоры, бананы [13, 14].  

Учебно-воспитательный процесс в современных заведениях характе-
ризуется статической направленностью подавляющего большинства заня-
тий, что приводит к гипокинезии. Изменившиеся условия жизни привели 
к резкому уменьшению двигательной активности человека. В настоящее 
время учащийся около 85% времени бодрствования сидит (дома, в школе), 
а не двигается. В последние годы снижается внимание, уделяемое вопро-
сам трудового воспитания детей и подростков как в семье (обеспечение 
«благами» цивилизации, дефицит времени у родителей и др.), так и в об-
разовательных учреждениях (уменьшение количества уроков трудового 
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обучения, производственной практики и т.д.). Большой объем общей 
учебной нагрузки, недостаточная продолжительность ночного сна, дефи-
цит двигательной активности у современных учащихся способствуют 
негативным изменениям в состоянии здоровья, снижению уровня физиче-
ской подготовленности, работоспособности и успеваемости. Соблюдение 
рационального режима дня является основой здоровья. Оно препятствует 
распространению таких негативных явлений, как употребление спиртных 
напитков, табакокурение, наркомания и т. д. В средствах массовой ин-
формации необходимо начать пропаганду и широкое просвещение уча-
щихся и взрослых по вопросам здорового образа жизни, уделяя внимание 
важности соблюдения гигиенически рационального режима дня, полно-
ценного сна, достаточной двигательной активности.  
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